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Введение 


Население разных стран издавна употребляет в пищу многие 
дикорастущие рабтения. Немало эжих растений используется 
для питания и населением нашей Советской страны. Например, 
щи из молодых побегов крапивы многими всегда считались 
очень вкусным блюдом. Молодые листья крапивы, одуванчика: 
и ряда других дикорастущих растений шли на изготовление 
салатов ют. п. 

Но все же потребление съедобной дикорастущей зелени 
у нас не носило массового характера, и Все внимание сосредо- 
точивалось на увеличении производства овощей. Между тем, 
противопос®авлять овощи съедобным дикорастущим растениям 
никак нельзя, — они друг друга дополняют. Зелень дикорасту- 
ших растений для нас ценна тем, что она появляется и бывает 
особенно полезна чёловеку, когда еще нет свежих овощей. 

Для жителей северных районов Союза, где овощей произ- 
водится меньше и где часто ощущается недостаток в-свежей 
растительной пище, использование местных дикорастущих 
растений приобретает еще большее значение. Особенно это 
касается периодов войн и блокад, когда затрудняется плановое 
передвижение и равномерное распределение продуктов, необхо- 
димых ‘для полноценного питания человека. 

Недостаточное использование местных съедобных растений 
объясняется еще незнанием их или предубеждением против 
питания зеленью вообще. Целью настоящей книги является 
ознакомление населения Ленинградской области с возможно- 
стями увеличения пищевых ресурсов и улучшения пищевого 
рациона, повышения его разнообразия за счет местных растений, 

Материал, изложенный в данной книге, для удобства пользо- 
вания им, разбий на ряд глав. Глава „Основные группы диких 
пищевых растений“ состоит из шести разделов по характеру 
использования для питания описываемых в ней растений. Опи- 
сания начинаются или с растений, нанболее распространенных 
в Ленинградской области, или же с растений, более цениых 
по вкубовым или питательным качествам. 

Изучение химического состава дикорастущих съедобных ра- 
стений и их калорийности производилось совместно с Ленин- 
градской научно-исследовательской лабораторией Пищевой ги- 
гиены (тт. Лебедева М. А. и Гинцбург С. Ф.). Анализы по опре- 
делению витамина С произведены в Химической лаборатории 
Ботанического института имени акад. В. Л. Комарова Академии 
Наук СССР лаборантами Пылковой Е. В., Федченко А. Б., 


| Билибииой О. С. | 
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Пищевое значение растений 


Для нормального питания человека необходимо, чтобы 
пища содержала в достаточном количестве органические 
вещества; углеводы, белки, жиры, а также ряд витаминов и 
минеральных солей. Все эти вещества в различных" количествах 
имеются как в животной, так и в растительной пище. 

Углеводы вырабатываются только в зеленых частях расте- 
ний (листья, стебли) из углекислого газа, имеющегося в воз-` 
духе, и воды, извлекаемой корнями растений из’ почвы. Этот 
процесс происходит только днем с ломощью энергии солнечных 
лучей. 

Название „углевод“ произошло от того, что вещества этой 
группы состоят из различных сочетаний трех элементов: водо- 
рода и кислорода, из которых состонт вода, и углерода, вхо- 
дящего в состав углекислого газа. 

К углеводам относятся сахара, крахмал, инулин, клетчатка 
и пектиновые вещества. Все углеводы близки между собою 
и при определениых условиях могут переходить один 
в другой. 

В зеленых частях растений вырабатывается один из саха- 
ров — глюкоза, которая затем переходит в крахмал. Крахмал, 
подвергаясь дальнейшим изменениям, дает начало другим 
углеводам, а также жирам, белкам и кислотам. Для образования 
белков необходимы соли, поступающие из почвы и содержащие 
азот. Поэтому-то при выращивании растений широко приме- 
няются ‘азотистые удобрения, 

Образование всех этих сложных органических веществ 
происходит только в растениях, человек же получает их уже 
в готовом виде при употреблении в пищу растений или живот- 
ных, питающихся растениями. В живом организме, в процессе 
его жизнедеятельности, сложные органические вещества пре- 
терпевают различные изменения, превращаясь в конце концов 
в простейшие вещества. Эти простейшие вещества поступают 
обратно в почву и в воздух, откуда. они вновь черпаются 
растениями. 

При распаде органических соединений освобождается 
и используется живым организмом часть солнечной энергии, ' 
нотраченной на создание органических веществ. 
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Отсюда видно, какую громадную роль играют растения, 
в жизни человека. 

Крахмал откладывается как запасное вещество в корнях, 
корневищах, клубнях, семенах и в плодах некоторых растений. 

Инулин по своему строению близок к крахмалу, но отли- 
чается от него способностью растворяться в воде, в то время 
как крахмал только набухает в ней. Инулин также накопляется 
в корнях некоторых растений. 

Клетчатка является основой стенок клеток, из которых 
построено растение. Она нерастворима в воде, но может быть 
искусственно переведева при помощи нагревания с крепкой 
соляной или серной кислотой в глюкозу. На этом основан 
способ получения сахара из древесины. 

Стенки молодых клеток состоят из более чистой клетчатки. 
С возрастом же они пропитываются рядом веществ, обусловли- 
вающих грубость старых растений. Чем больше клетчатки и чем 
сиа грубее в растительной пище, тем хуже такая пища пере- 
варивается. 

Пектиновые вещества содержатся главным образом в зрелых 
плодах. При нагревании с сахаром и органическими кислотами 
они дают желе. , ` 

`Сахара по сложности строения разделяются на ряд групп. 
Нанболее простыми из них являются глюкоза (виноградный 
сахар), фруктоза (плодовый сахар) и несколько более сложным— 
сахароза (тростниковый сахар, свекловичиый сахар). Самым 
сладким из сахаров является ` фруктоза, наименее сладким— 
глюкоза; наиболее же известный в общежитии сахар — саха- 
роза—занимает промежуточное место. 

При «нагревании в присутствии кислот; крахмал и инулив 
могут быть переведены в сахара. В живом организме проис- 
ходят подобные же химические процессы, и крахмал, получаемый 
< пищей, подвергаясь изменениям, превращается в сахар. 

Белки являются одними из наиболее сложных органических 
веществ. Они представляют собою основу животного организма. 

Жирь в растениях встречаются главным образом в семенах, 
в зеленой же массе их количество весьма незначительно, 

. Кислоты и соли, разные их виды, содержатся в разных 
растениях в различных количествах. В этом отношении дико- 
растущие съедобные растения еще почти не изучены. 

Из кислот в растениях встречаются щавелевая, яблочная, 
лимонная, винная и другие кислоты, а из солей — соли фосфор- 
ной кислоты, соли железа, кальция, калия и т. д. 

‚ Соли фосфорной кислоты необходимы для деятельности 
мозговых клеток и входят в состав костной ткани. Соли железа 
играют громадную роль в процессах дыхания и кровообращения. 
Соли кальция являются составной частью костей. Соли калия 
регулируют правильность сердечной деятельности. От солей 
натрия зависит нормальная работа желудка и кишок и т. д. 

Углеводы и жиры являются своего рода топливом организма. 
Освобождаемая при их расщепленин энергия используется 
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организмом для совершения всевозможных работ и для поддер- 
жания нормальной температуры тела. 

Белки и соли строительные вещества, необходимые, главным 
образом, для построения тканей. 

Однако всех этих веществ недостаточно для нормального 
существования человека и‘животных. Для их развития и жизни 
требуются еще особые вещества, называемые витаминами. 

Витамины являются регуляторами жизненных процессов, 
они требуются организму в сравнительно небольших количествах. 
Отсутствие витаминов вызывает ряд болезненных явлений, 
‘известных под названием авитаминоза (отсутствие витаминов) 
или гиповитаминоза (недостаток витаминов). Эти болезненные 
явления выражаются в общей слабости, недомогании, понижен- 
ной стойкости против инфекционных заболеваний. В более 
резких формах проявляется авитаминоз. Он йриводит к заболе- 
ванию цынгой, бери-бери, пеллагрой. 

Цывнга развивается от недостатка в пище витамина С. Болез- 
ненные явления выражаются сначала в легкой утомляемости 
и раздражительности, а затем в болях в ногах, похудании, 
поражении десен (разрыхление, кровоточивость), кровоизлияниях 
в мышцы и кожу, изменениях костей и суставов. 

Болезнь бери-бери вызывается отсутствием в пище вита- 
мина В, и выражается в одних случаях в слабости ног, сердце- 
бнении, отеках; в. других — постепенным развитием паралича, 
распространяющегося по телу снизу вверх. Иногда болезнь 
протекает в очень резкой форме и; быстро оканчивается 
смертью. 

Пеллагра возникает при отсутствии в пише витамина РР 
и проявляется в нервных явлениях, поносах, истончении кожи 
на кистях рук, шеи, лица и стопах ног. Иногда болезнь проте- 
кает в острой форме и через несколько недель заканчивается 
смертью. 

В настоящее время нанболее изучены витамины — АмВ,, Вь, 
С, Р, В, К, Р, РР. 

Все витамины являются веществами растительного происхо- 
ждения. Одни из них имеются в растениях уже в готовом 
виде (Си В), другие (Аи Р) находятся в них в виде так назы- 
ваемых провитаминов, которые в животном организме пре- 
вращаются в соответствующие витамины. 

Витамин А способствует росту организма и его устойчивости 
против различных инфекционных заболеваний. Витамии А 
необходим также для поддержания в нормальном состоянии 
зрения и слизистых оболочек нашего организма. В виде про- 
витамина-каротина он находится в корнях моркови и в зеленых 
частях растений. ` | 

Группа витаминов В участвует в регулировании процессов 
обмена веществ и предохраняет организм от заболеваний болез- 
иями бери-бери и пеллагрой. Витамин В, находится главным 
образом в семенах и отчасти в корнях, клубнях и листьях 
растений, витамии В», — в семенах злаков и в разной зеленн. 


Витамин С — антицынготный — находится в зеленых частях 
растений, в плодах и, в меньшем количестве, — в. корнях. 

Витамин Р — антирахитичный — находится в растениях в виде 
вровитамина. | 

Витамин Е способствует плодовитости организма, он нахо- 
дится в семенах и в особенности в зеленых частях растений. 

Витамин К необходим для нормального свертывания кровн; 
он находится в зеленых Частях растений. _ 

Витамин Р необходим для нормального состояния стенок 
мелких кровеносных сосудов. 

Считают, что нормальный здоровый организм взрослого 
человека нуждается в следующих ежедневных дозах витаминов 
(в миллиграммах): провитамина А. (каротин)—3—5; витамина РЫ— 
0,1—0,2; витамина С — 50—60;-витамина В, — 1—2; витамина 

Для детей ежедневная потребность в витаминах онреде-. 
ляется ‘в следующих количествах (в милиграммах): провитамина 
А (каротин)—3—5; витамина Р — 1,2—2,0; витамина. С — 10—25; 
витамииа В,--0,00006 на 1 грамм веса тела. 

Витамины — вещества малоустойчивые, быстро разрушаю- 

‚ щиеся под действием кислорода воздуха и высокой температуры. 
Поэтому надо научиться употреблять зелень в пищу в таком 
винде, чтобы максимально сохранить в ней витамины. 

Громадная роль витаминов в деле сохранения здоровья 
населения вызвала заслужеиный к ним интерес. В СССР создав 
ряд специальных научно-исследовательских учреждений по вита- 
минам, а по инициативе т. Микояна возник даже новый вид 
промышленности — витаминная промышленность. Важнейшим 
источником сырья для этой промышленности являются дико- 
растущие растения. 


« 


“Основные группы дикорастущих 
съедобных растений 


ЗАМЕНИТЕЛИ КУЛЬТУРНЫХ МУЧНИСТЫХ РАСТЕНИЙ 


В этот раздел включеиы растения, которые в той или иной 
степени могут употребляться при хлебопечении. Они разде- 
ляются на две группы: 

1) растения, содержащие в большом количестве крахмал 
или близкие к нему по химическому составу питательные 
вещества; 

2) растения, содержащие эти вещества в незначительном 
количестве, но они достаточно питательны, способны связы- 
ваться, имеют хорошие вкусовые качества и поэтому их прн- 
меняют как примесь В различных пропорциях яри хлебопечении. 

У растений первой группы используются главным образом 
подземные органы, которые перемалываются. в муку, богатую 
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крахмалом (до 50°/5). Однако в этой муке отсутствует клей- 
ковина, и Тесто из нее не обладает необходимой вязкостью. 
Добавление зерновой муки, даже в небольшом количестве, 
значительно улучиает качество теста. 

У растений второй группы используется преимущественно 
надземная часть (зелень). 


Рогоз 


Крупный многолетник, достигающий иногда двух метров 
высоты, с толстым мощным стеблем, в большей или меньшей 
степени погруженным в воду, и мощным 
ветвяшимся корневищем,  прикрепляю- 
щимся корнями в иле мелководных водое- -. 
мов. Листья, охватывающие своей нижней`' 
частью стебель, длинные, широколиней- 
ные, серовато-зеленого цвета, напоминаю- 
шие листья злаков. Цветы мелкие, со- 
браны в характерный цилиндрический по- 
чаток. 

`Это растение всем хорошо известно, 
многие из нас в детстве играли с его 
своеобразными, бархатистыми, черно-ко- 
ричневыми соцветиями напоминающими 
ершики для чисткн ламповых стекоЯ и 
часто именуемыми в общежитии „сул- 
таном“. 

Растет рогоз по прудам, у берегов 
рек и ручьев, в заливах, в старицах и 
других водоемах с неглубокой водой и 
топким, илистым дном. В Ленинградской 
области он встречается небольшими за- 
рослями и поэтому не может иметь зна- 
чения для массового сбора. 

В высушенном корневище, рогоза со- 
держится крахмала до 46%|., сахара до 
11% и белка до 6‘. Кроме того, пита- 
тельны и молодые побеги рогоза. 

Корневища перерабатывают на муку. Для этого их режут 
на Части, высушивают и перемалывают. | 

Рогоз трогается в рост очейь рано весной, и запас питатель- 
ных веществ в корневищах быстро расходуется. Поэтому кор- 
невища лучше собирать осенью. Добывают их со дна водоемов 
с лодки с помошью багра, крепких железных граблей, или 
экошки“ (трехлопастный якорь). | 


Рис. 1. Рогоз, 


Тростник 


Тростник растет в таких же условиях, как и рогоз. Это 
мощное, многолетнее растение до 2,5 метра высоты с длинными, 
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ветвящимися корневищами, располагающимися очень близко 
к поверхности земли, а иногда даже на ее поверхности. От 
корневища отходят стебли с линейноланцетными, довольно 
широкими, длинными и жесткими листьями, краями которых 
легко можно порезатБься. Стебли заканчиваются иа верхушке 
густой, красивой, коричневой с металлическим отблеском 
метелкой, часто собираемой для су- 
хих букетов. В период плодоноше- 
ния метелка приобретает более свет- 
лую окраску, теряет свой характер- 
ный блеск и становится рыхлее и 
пушистее. | 

Тростник растет по берегам раз- 
личных водоемов, заходя иногда 
очень далеко в воду, на болотах, 
заболоченных и заливаемых лугах, 
в заболоченных лесах, на прибреж- 
ных песках и других сырых участках, 
Обычно образует крупные заросли. 
В Ленинградской области имеет мас- 
совое распространение и может заго- 
товляться в большом количестве. 

В пищу идут корневища тростника, 
В них содержится свыше 9 °%|‹ крах- 
мала, 3—5%|.-сахара и белковые венхте- 
ства. Используют их так же, как н 
корневища рогоза. 


Белая водяная лилия, или 
’ кувшинка. Желтая водяная 
лилия, или кубышка 


Кувшинка и кубышка имеют круп- 
ные, толстые, длинные корневища, 
крепко прикрепляющиеся корнями 
в илистом дне водоемов. От корне- 
вища отходят длинные, шнуровид- 
Зт& ные, грубые, круглые в сечении 
. мы ”.-_ черешки листьев, заканчивающиеся 

Рис. 2. Тростнин. массивной кожистой листовой пла- 

стинкой до 20 сантиметров в диа- 
метре, плавающей на водной поверхности. Кроме того еще 
имеются подводные тонкие, прозрачные, морщинистые листья, 
никогда не выходящие на поверхность воды. Цветы у обоих 
видов лилий крупные. У кувшинки цветы белые, иногда`с 
чуть заметным розоватым оттенком, диаметром до 15 санти- 
метров, состоящие из большого количества лепестков, мель- 
чающих к центру цветка. У кубышки цветы желтые, более 


грубые, диаметром до 7 сантиметров, - с меньшим количеством 
лепестков. 
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Все хорошо знают эти растения. Оин встречаются в боль=` 
нгинстве водоемов со стоячей или медленно текучей водой; на 
водной поверхности большие округло-яйцевидные листья этих 
красивых водяных растений сразу бросаются в глаза. _ 

Оба растения ценны большим содержанием крахмала: у кув- 
шинки до 50% и у кубышки до 19%. Кроме того, они содержат 
сахаристые вещества. | 

Для приготовления муки, с корневищ снимают грубую бу- 
рую „корку“, а внутреннюю белую часть разрезают на мелкие 
ломтики, высупивают и перемалывают. 

Но в корневищах водяных лилий содержится также значи- 
тельное количество вяжущих на вкус дубильных веществ, кото- 
рые при изготовлении муки надо удалить. Для этого размолотую 


Рис. 3. Белая водяная лилия, Рис. 4. елтая водя- 
‚ кувшинка. | ‚ная ‘лилия, кубышка. 


массу заливают водой и дают ей некоторое время постоять, 
время от времени помешивая. Затем воду осторожно сливают 
и заливают снова водой. Такую отмывку производят два-три 
раза. Отмытый порошок высушивают и отсеивают от грубых 
частиц. 
‚ Крахмал корневищ можно еще использовать на варку кисе- 
лей, заправку супов, соусов и различных изделий из культур- 
ной и дикорастущей зелени. .° 
Собирают корневища ранней весной, а еще лучше—осенью. 


'Стрелолист 


Многолетнее травянистое растение. Стебель довольно круп- 
ный, трехгранный, высотой до 90 сантиметров. Листья, собраи- 
ные в прикорневую розетку, по форме напоминают стрелу, 
откуда и произошло название самого растения. Цветы белого 
цвета с розоватыми прожилками, фиолетово-розовые в основа- 
нии, собраны в редкую кисть. ` 
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Стрелолист имеет толстое корневище, корни которого на 
концах вздуты в виде клубеньков, являющихся вместилищами 
запасов питательных веществ. 

Растет по берегам водоемов со стоячими или слаботекучими 
водами. 

В Ленинградской области стрелолист не образует массовых 
зарослей, но вполне может быть использован для индивидуаль- 
ных сборов. . 

В пищу употребляют корневища и клубеньки стрелолиста. 
Клубеньки (в сухом виде) содержат свыше 50% крахмала, 


Рис. 5. Стрелолист. Рис. 6. Сусак. 


значительное количество сахара и белков. Из клубеньков можно 
приготовить муку. Их для этого высушивают и размалывают. 
При просеивании полученной муки через сито получается 
довольно чистый крахмал, который можно употреблять для 
приготовления киселей. Клубеньки употребляют также в пече- 


ном и вареном виде, как картофель, который они превосходят 
по питательности, 


Сусак 


Многолетнее, водяное растение, высотою до 1,5 метра, 
с очень, мощным горизонтально расположенным корневищем, 
от которого отходят розетки листьев и цветоносный стебель. 
Листья линейные, трехгранные, желобчатые. Цветоносный сте- 
бель в сечении округлый, возвышающийся над листовой розет- 
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кой и заканчивающийся зонтиковидным соцветием из розо- 
вато-белых цветов в наружной части с фиолетовыми прожил-- 
ками, 

Растет сусак в мелких стоячих и медленно текучих водах, 
в заводях, вдоль берегов рек и на болотах и только изредка 
встречается в глубоких водах. В Ленинградской области он не 
образует больших зарослей и может быть рекомендован лишь. 
для индивидуальных сборов. 

`В пищу употребляют корневища сусака, содержащие в сухом 
виде до 60% крахмала и сахаристых веществ и до 16% белков. 
Корневижа высушивают и размалывают в муку. 

Собирают корневища осенью баграми и цапками. ‘ 


„Дуб 


Во всех садах и парковых насаждениях произрастает это. 
дерево, не встречающееся, однако, в нашей области, за исклю- 
чением юга ее, в диком состоянии. Питательную ценность 
имеют жолуди дуба, издавна применяемые для приготовления 
кофе. Но пищевые и вкусовые достоинства желудей настолько- 
высоки, что они заслуживают большего внимания в питании 
человека. В них, правда, содержится много дубильных веществ, 
обусловливающих терпкий или вяжущий их вкус. Однако дубиль- 
ные вещества, даже при самых простых способах обработки, 
могут быть сравнительно легко удалены, и тогда жолуди при- 
обретают приятный, сладковатый вкус. 

Жолуди лучше всего собирать осенью после первых замо-- 
розков, когда они уже созреют и начинают опадать с деревьев. 
Недозрелые жолуди содержат ядовитые для человека вещества 
и непригодны для питания. Весной жолуди можно собирать во 
время стаивания снега до начала их прорастания. Жолуди“ 
весенних сборов содержат меньшее количество дубильных` 
веществ и обладают более сладким вкусом. 

Собраниые жолуди для дальнейшего хранения обязательно 
должны быть хорошо высушены, в противном случае они легко’ 
плесневеют и.загнивают. После просушки жолуди очищают от 
кожуры, размельчают, удаляют дубильные вещества, еще раз. 
высушивают и смалывают в муку. Очищенные и просушенные 
жолуди содержат до 57% крахмала и до 10% сахаристых 
веществ. . 

Для удаления дубильных веществ очищенные жолуди. 
размельчают Не очень мелко, на 4—8 частей, и заливают 
водой, в которой их вымачивают в течение двух-трех су- 
ток, меняя воду два-три -раза в сутки. Время от времени 
жолуди в воде помешивают. Затем воду сливают, жолуди 
несколько обсушивают, перемалывают в мясорубке и оконча- 
тельно высушивают на листах бумаги или фанеры, также время 
от времени помешивая их. Просушенную массу слегка прожа-- 
ривают на противне в легкой печны, а затем смалывают в муку 
или крупу. 


ГИ 


Из желудовой муки можно приготовить лепешки, оладьи и 
разные кондитерские изделия. В смеси с обычной зерновой 
мукой она идет для выпечки хлебов. В желудовой муке клей- 
ковины нет, и изделия из нее очень хрупкие. 


Манник 


Крупный многолетний злак, часто встречающийся на сырых 
‘участках. От ползучего корневища его отходят колеичато при- 
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Рис. 7Т. Дуб. Рис. 8. Манник. 


поднимающиеся стебли высотою до 1 метра. Листья широколи- 
нейные, охватывающие ‚стебель, в молодом возрасте часто 
сложенные вдоль средней жилки. Цветы, типичные для злаков, 
собраны в длинную однобочную светлозеленую метелку. 

Манник растет у прудов и озер, по ручьям, канавам, 
окраинам болот, на сырых ‘болотистых почвах, на заливных 
лугах, выделяясь среди других растений своей однобокой 
метелкой и являясь на таких местах одним из лучших кормо- 
вых растений. В Ленинградской области манник не образует 
больших зарослей и может служить лишь материалом для 
индивидуальных ‘сборов. 

Семена манника, созревающие в конце лета, являются пре- 
красным питательным продуктом, особенно рекомендуемым 
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я сильно истощенных больных людей, нуждающихся в легкой 
питательной пище. Из них можно готовить муку и крупу. 
мена содержат до 75% крахмала и до 10% белков. 


‹ Горошек мышиный 
Горошек заборный 


Оба горошка родственны нашему культурному гороху$ и 
есколько сходны с ним по внешнему виду. Стебель их очень. 
лабый, лежащий на земле или несколько приподнимающийся. 
бычно стебель прикрепляется к соседним растениям с помощью 


Рис. 9. Горошек мышиный. Рис. 10. Горошек заборный. 
: 


‚ ветвистых усиков, которыми заканчиваются листья, состоящие 
из черешка с 5—10 парами прикрепленных к нему эллиптиче- 
ских листочков. Цветы по строению похожи на цветы посев- 
вого гороха, но более мелкие, синие или сине-фиолетовые, 
собранные в многоцветковые довольно плотные кистн. Нлод— 
темный, продолговатый б0б, по форме похожий на обыкновен- 
ный торох, но значительно меньше его. Семена темные, 
округлые. 

Эти растения многим известны с детства под, именем мыши- 
ного горошка, семена которого охотно поедают дети. 

Оба вида горошка встречаются всюду по лугам, на полях, 
среди кустарииков, в посевах. В Ленинградской области рас- 
пространены повсеместно. | 

Муку из их семян можно использовать как гороховую. 
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Чина 


Это растение более похоже на культурный горох, чем виды 
торошков, имеет сравнительно крупные листья, состоящие из 
одной пары листочков и заканчивающиеся усиками. Цветы 
желтые, довольно крупные, такого же типа, как и у гороха. 
Плоды — бобы продолговатые, черные, покрытые мягкими 
волосками. Семена темные, округлые, сплюснутые. 

Чина растет повсюду на-лугах, среди кустарников, в садах 
и вдоль заборов. 

Муку из ее семян можно также употреблять как горо- 


ховую. ` 
Пырей 


Пырей — один из наиболее распространенных и трудно иско- 
ренимых сорняков. Трудность борьбы с пыреем заключается 


Рис. 11. Чина. Рис. 12. Пырей. 


з том, что его мощное, крепкое, ветвящееся корневище почти. 
невозможно полностью удалить из земли. Обычно при выка- 
пывании часть корневища, обрываясь, остается в почве и снова 
отрастает. От корневища отходят олиственные стебли, закан- 
чивающиеся двурядными уплощенными колосьями. 

Кроме полей и огородов, пырей растет в большом количе- 


стве на лугах, у дорог, в садах, по пустырям, полянам, средн 
кустарников и т. п. 
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Питательную ценность представляют корневища и семена 
пырея. Корневища содержат сахаристые и слизистые вещества. 
В высушенном и размолотом виде их можно употреблять для 
изготовления хлеба. 


Черемуха 


Черемуха растет по берегам рек, в приречных лесах и 
кустарниковых зарослях, по лесным опушкам, лесным прога- 
линам. На север идет до лесотундры. Встречается во всей 
Ленинградской области в диком состоянии и ‘в искусственных 
насаждениях около жилищ. 

Высушенные и смолотые вместе с косточкой плоды чере- 
мухи добавляют в муку при хлебопечении. 


Гусиная лапка 


Небольшое многолетнее растение с толстым корнем, 
от которого отходят ползучие, распростертые по земле стебли, 
длиною до 80 сантиметров. Листья прерывисто-перистые, дольки 


Рис. 13. Гусиная лапка. 


их по краю зубчатые. Все растение покрыто серебристыми 
волосками. Цветы одиночные, желтые, довольно крупные, 
снаружи шелковисто-волосистые. "Цветет с мая по август. 

Растет на лугах, пастбищах, берегах рек, как сорняк в посе- 
вах. Распространена в садах и парках. В Ленинградской обла-_ 
сти — самое обычное растение. 

Клубнеобразные корни гусиной лапки богаты крахмалом. 
Высушенные и смолотые корни пригодны как заменители муки, 
а`крахмал из вих — как приправа в кушанья. 


Белокрыльник 


Многолетнее растение высотой до 50 сантиметров. Имеет 
толстое, ползучее, членистое корневище, от которого отходят 
крупные, мясистые листья с длинными черешками и широко 
яйпевидными пластинками, заостренными на верхушке. Цвето- 
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носиый стебель равен. по дливе лнстьям. Цветы’ собраны 


в початок, окруженный 


Рис. 15. Частуха. 


снаружи чехлом, сходным. по форме 
с листьями; но несколько меньшего 
размера и с типично бархатисто-белой 
поверхностью, обращенной к цветам, 

Белокрыльник широко распростра- 
нен на толких местах по берегам стариц, 
озер, прудов, канав, рек, речек и по бо- 
лотам. В Ленинградской области встре- 
чается всюду в довольно ‘больтом коли- 
честве, не образуя, однако, зарослей, 
могущих иметь промышленное значение. 

У белокрыльника используют в пищу 
крахмал корневища. Но надо помнить, 
что это растение в сыром виде ядо- 
вито. Ядовитые свойства его можно 
уничтожить лишь сушкой ‘и нагрева- 
нием в воде. Нарезанные кусками, 
высушенные и смолотые корневища 
нагревают в воде и дают отстояться. 
После воду сливают, а оставшийся 
крахмал высушивают и употребляют в 
пищу. Все остальные части расте- 
ния — листья, плоды (очень привле- 
кательные) в пищу употреблять ни в 
коем случае не рекомендуется. 

Крахмал белокрыльника может быть 
использован и как примесь к зерновой 
муке и иа заправку различных ку- 
шаний. 


Частуха 


Многолетнее растение с клубне- 
образным корневищем, от которого от- 
ходит розетка длинночерешковых, яйце- 
видных или продолговатых, на вер- 
хушке заостренных, крупных листьев. 
Цветоносный стебель прямостоящий, 
значительно длиннее листьев (до 1 метра 
высотой), заканчивающийся метелкой 
из белых или слегка розоватых цветов. 
Метелка построена таким образом, что 
веточки, на которых расположены цве- 
ты, сидят мутовками, отчего вся метелка 
имеет вид канделябра, что резко выде- 
ляет частуху среди других растений. 

Произрастает частуха в тех же ме- 
стах, где и белокрыльник. 


Частуха ядовита, но крахмал корневища при соответствую- 
щей обработке можно употреблять в пищу. Ядовитые свойства 
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частухи утрачиваются при высушивании и нагребании, как и 
у белокрыльника. ` 
Крахмал используют обычным способом. 


Вахта 


Имеет длинное, крупное, ползучее корневище, от которого 
отходят тройчатые длинночерешковые листья с обратнояйце- 
видными долями и цветоносными безлистными побегами, закан- 
чивающимися большой кистью коричневато-розовых цветов, 
мясистых, с мохнатыми лепестками, 

«Растет на болотистых, топких лугах, у берегов рек, прудов 
и канав. В Ленинградской области встречается довольно 
широко. 

Вахта растение ядовитое, но крах- 
мал, которым богато ее корневище, 
безвреден и может употребляться в 
пищу. Крахмал добывается так же, как 
из белокрыльвика и частухи. 

* * 
Е 

Кроме того, в хлебопечении можно 
использовать еще ряд’других растений, 

Свежие корни одуванчика в вымы- 
том и мелко нарезанном виде прожари- 
вают (без масла) на медленном огне 
при постоянном помешивании до пол- 
ного их высушивания. Такие поджа- 
рениые, слегка подрумяненные корни 
одуванчика утрачивают горький вкус. 
Их измельчают в муку и употребляют Рис. 16. Вахта, 
как примесь к обычной муке и крах- 
малу из различных дикорастущих и культурных растений или 
как приправу к кушаньям. В неразмолотом виде их можно 
использовать как лакомство. При таком приготовлении они 
напоминают по вкусу сухари. 

Корни лопуха войлочного в смолотом виде также употреб- 
ляют как примесь к тесту, а при небольшой добавке муки — 
на изготовление лепешек и запеканок. 

Корневища Изан-чая можно употреблять для изготовления 
суррогата хлеба. 

В ряде северных стран и местами у нас на севере ягоды 
рябины и брусники сушат, измельчают в муку и добавляют 
в обычное тесто. , 

Молодые побеги лебеды белой, крапивы двудомной, крепивы 
жгучей и зелень мокрицы ошпаривают, размельчают и употреб- 
ляют в таком виде при хлебопечении, Побеги крапив также высу- 
шивают, смалывают и примешивают к муке. `Из крапивной муки 
можно изготовлять кексы. Семена лебеды, размолотые в муку, 
также используют при хлебопечении. Лебедовый хлеб имёл 
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прежде в иесурожайные годы большое распространение. Однако 
есть указание, что при постоянном употреблении чисто лебедо- 
вого хлеба наблюдались болезненные явления, что, повидимому, 
вызывалось потреблением лебеды в очень больших количествах 
и односторонностью питания. 


САЛАТНЫЕ РАСТЕНИЯ 


К салатным принадлежат такие дикорастущие растения, 
зелень которых полезно употреблять в свежем виде. Исполь- 
зуя эту зелень для приготовления салата, мы наилучшим обра- 
зом сохраняем витамины, которыми так богаты многие дико- 
растущие растения. При различных же видах кулинарной обра- 
ботки — варке, тушении и т. п.— витамины, особенно витамин С, 
в значительной степени разрушаются. 

Кроме Того, введение›в наш рацион свежей зелени в виде 
салатов и винегретов разнообразит его, повышая тем самым 
усвояемость пищи. 

Не лишним будет также указать, что богатство клетчатки 
в блюдах из зелени способствует лучшей деятельности желу- 
дочно-кишечного тракта, что также необходимо для здоровья 
челб\река. , 

Салаты и винегреты, однако, не могут служить основной 
пищей; употребление зелени в’чрезмерно больших количествах 
ведет к перегрузке желудка грубым материалом. 


Одуванчик 


Миоголетнее растение, имеющее толстый, вертикальный 
кореть. Листья собраны в ‘прикорневую розетку, вытянутые, 
зубчатоперистораздельные, но иногда. и цельнокрайние, Цве. 
точные стрелки, выходящие из листовой розетки, трубчатые, 
оканчивающиеся корзинкой состоящей из многочисленных 
ярко желтых цветов. Семена снабжены пучками блестящих, 
тонких волосков и образуют на растении в период созревания 
пушистый шарик. Уже при легком дуновеиии ветра, семена 
слетают с шарика. . 

Одуванчик весной покрывает яркожелтым ковром наши 
сады, парки, луга и заглушает многие другие растения, так что 
нередко для его уничтожения приходится производить глубокую 
перекопку почвы. Большое распространение этого растения 
объясняется главным образом легкой рассенваемостью его 
семян ветром. . 

В Ленинградской области одуваичик встречается ` всюду и 
его можно заготовлять ‘в большом количестве. — 

Одуванчик одно из самых ранних весенних растений. В его 
зелени содержится витамина С до 55 миллиграммов и каротина 
до 6,1 миллиграмма на 100 граммов сырой массы. Листья 
несколько горьковаты на вкус. Поэтому одуванчик относят 
к группе так называемых горьких салатов. 
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Молодые листья одуванчика, ранней весной покрытые прош- 
логодними опавшими листьями древесных пород, имеют более 
светлую окраску, нежны и менее горьки, и они более ценны 
для приготовления салата. 

Листья одуванчика, собранные в более поздней стадии раз- 
вития, можно отварить, замариновать, а затем уже использо- 
вать для салатов. В сыром же виде они слишком горькие и 
грубые и на салаты не годятся. 
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Рис. 17. Одуванчик. 


Приятны также на вкус замаринованные, с предварительной 
отваркой, еще нераспустившиеся бутоны одуванчика. 

Замаринованные листья и бутоны одуванчика долго сохра- 
няются и-могут заготовляться впрок для использования 
в осенне-зимний период. 


Крапива двудомная. Крапива жгучая 


Крапива двудомная. Крупное многолетнее растеиие до 
1,5 метра высоты, с ползучим длинным корневищем, из почек 
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которого вырастают прямые, четырехгранные стебли е боль- 
шими продолговатояйцевидными листьями, © заостренной 
сильно оттянутой верхушкой и крупнонильчатозубчатыми но’ 
краю. Все растение покрыто жгучими волосками, Цветы 
очень мелкие, невзрачные, желтовато-зеленые, собранные в 
длинные повислые сережки, расположенные в лазухах верхних 
листьев. 

Растет крапива двудомная по пустырям, у жилья, вдоль. 
дорог, по огородам и садам, на берегах рек и ручьев, часто: 
образуя густые заросли. В Ленинградской области широко рас- 
простравена. 

Крапива жгучая сходна 
с крапивой двудомной, но 
является растением одно- 
летним и отличается мень- 
шими размерами {не выше 
70 сантиметров). Стебель. 
ее часто ветвится от самого. 
основания, листья горазло. 
более кероткие, ке оття- 
нутые на конце. Цветы со- 
браны так же, как у кра- 
пивы двудомной, но не сви- 
сают в. виде сережек. По- 
является крапива жгучая 
значительно нозже двудом- 
ной и не образует таких. 
крупных зарослей, встре-- 
чаясь главным образом на 
огородах. 

Оба вида крапивы со- 
держат значительное ко- 
м личество витаминов. В зе- 

. м. лени крапивы двудомной 

Рис. 18. Крапивы: а) нрапива жгучая, Содержится до 130 милли- 

6) крапива двудомная. траммов витамина С в 

14,6 миллиграмма каротина, 

‘а у крапивы жгучей—до 108 миллиграммов витамива С на 

100 граммов сырой массы. Крапивы обладают приятным 

вкусом и, при уничтожении путем легкого растирания жгу- 

чести волосков, могут быть рекомендованы для изготовления 
салатов. 


Глухая кранива, или Яснотка белая 


Многолетнее растение, сходное по внешнему виду с крапн- 
вами, так что в молодом возрасте, до появления цветов, часто 
смешивается с ними. Отличительным признаком глухой кра- 
пивы является отсутствие жгучих волосков, — все растение 
зокрыто довольно мягкими, не жгучими волосками. Цветы глу- 
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хой крапивы довольно крупные, белые, собранные мутовками 
з пазухах верхних листьев, и в период цветения она резко 
отличается от настоящих крапив. 

Растет глухая кранива в таких же местах, как и крапива 
двудомная. В Ленинградской области она встречается всюду и 
лоявляется очень рано весной. Ее зелень содержит в себе 
витамина С до 130 миллиграммов н каротина — 14,5 миллиграмма 
на 100 граммов сырой массы. Она 
приятна на вкус и ароматна. 


Сиыть 


Многолетнее растение с длин- 
ным подземным „ корневищем, 


Рис. 19. Глухая крапива или’ 
яснотка белая. 


от которого отходят дудчатые, бороздчатые но поверхности 
стебли высотою до 100 сантиметров. Листья в нижней части 
стебля и прикорневые обычно трижды-тройчатые: на общем 
черешке сидят друг против друга две тройчатки листочков, 
а верхушка черещка также заканчивается тремя листочками. 
К вершине стебля листья постепеино уменьшаются в размере, 
переходят от трижды-тройчатых в одну тройчатку и лишаются 
черешка. Отдельные листочки тройчаток как стеблевых, так и 
прикорневых вытянутояйцевидные, по краю‘ зубчатые. Цветы 
белые, мелкие, собранные в сложный зонтик. Цветение наблю- 
дается с июня до августа. - 
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Сныть— сорняк парков и садов и часто является бедствием 
садоводов, заполоняя все газоны. Растет также в лесах, среди 
кустарников, иногда образуя сплошные заросли. В Ленинград- 
ской области встречается повсеместно. 

Весной раскрывающиеся листья сныти ‚очень нежны и аро- 
.матны. Они содержат витамина С до 90 миллиграммов на 
100 граммов сырой массы. На салаты ее также можно загото- 
влять впрок способом марниновки. 

Для приготовления салата сныть может быть использована 
и летом. Но в это время даже молодые ее листья будут уже 
более грубыми, чем весенние. 


Купырь 


Многолетнее растение, достигающее высоты до 1,5 метра 
с толстым мясистым корнем. Стебель мощный, более или менсе 
ребристый, дудчатый; листья 
сильно рассеченные, по об- 
щему очертанию  трсуголь- 
ные, Благодаря многократной 
перистой рассеченности, ‘они 
кажутся состоящими из более 
мелких перисто-расположен- 
ных листочков. Эти послед- 
ние имеют по краям надрезы. 
Листья, расположенные выше 
по стеблю, имеют меньше над- 
резов, и их пластинка двояко- 
перистораздельная. Цветы 
мелкие, белые, собраны в 
виде сложного зонтика. Цве- 
тет с мая по август. 

Растет купырь в садах и 
парках, у заборов, среди кус- 
тарников, в лёсах и по окраи- 

Рис. 21 Купырь. нам полей. В Ленинградской 
у области встречается всюду. 

Купырь появляется ранней весной. Витамина С в его зелени 
до 140 миллиграммов на 100 граммов сырой массы. 

На салаты используют листья и молодые стебли купыря. 
Стебли при этом очищают от кожицы. Молодые листья и очи- 
шенные от кожицы стебли можно замариновать. | 

Купырь обладает довольно сильным запахом и при приго- 
товлении салата рекомендуется его смешивать с растениями, 
лишенными аромата или имеющими неприятный запах (напри- 
мер мокрицей). , | 

На купырь очень похоже ядовитое растение болиголов 
пятнистый, правда, редко встречающееся в Ленинградской 
области. Но купырь все же можно легко отличить от болиго- 
лова пятнистоге (см. раздел „Ядовитые растения“). 
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Суренка 


Двулетиее или многолетнее довольно высокое растение, дости- 
гающее длины в 30—70 сантиметров, с прямым, во взрослом востоя- 
вии грубым, ветвящимся стеблем. В первый год развития расте- 
ние дает только розетку из длиночерешковых перисто-рассечен- 
ных листьев, причем верхняя, конечная долька их значительно 
крупнее боковых. Розетки сурепки резко выделяются среди окру- 
жающей растительности темнозеленой окраской и блестящей 
поверхностью листьев. 

На второй год растевие вы- 
брасывает цветоносвый стебель, 
покрытый ‘зистьями, в общем 
сходными по форме с розеточ. 
ными. Но направлению вверх 
по стеблю листья постепенно 
мельчают, черешок их укорачи- 
вается, так что самые верхние 
листья оказываются уже лишен- 
ными Яерешка и менее глубоко 
рассеЧенными, тем самым пере- 
ходя рт перисторассеченных к 
пераввомерно `крупнозубчатым. 
‚Цветы собраны на концах 
ветвей в густые вытянутые 
кисти’ золотисто-желтого цвета 
и имеют по четыре лепестка, 
распфложенных  крест-на-крест. 
Плоды представляют собой 
узкие, длинные стручки, сидя- 
щие на стебле под углом и 
слегка изогнутые дугообразно; 
созревают на одном и том же 
растении неодновременно. 

Растет сурепка большею Рис. 29. Сурепна. 
частью на открытых хорошо 
освещенных местах: по полям, залежам, лугам, вдоль дорог, 
а`также на огородах и пустырях. Трудно искоренимый сорняк 
культурных растений. Массовость распространения сурепки 
в Ленинградской области и легкая распознаваемость делают 
сурепку весьма доступной как для крупных заготовок, так и 
для широкого ее использования населением. 

В 100 граммах зелени сурепки содержится до 260 милли- 
граммов витамина С. Высокое содержание витамина С делает 
сурепку ненным салатным растением, имеющим большое значе- 
ние в борьбе с цынготными заболеваниями. 

Сурепка относится к группе горьких салатов. Вкус ее 
редечный. Однако горечь у молодых неогрубевших растений 
не отталкивающая. Прибавление уксуса, сахара, еахарина 
к салатам, изготовляемым из сурепки, уменьшает горечь. 
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Настушья сумка 


Двулетиее растение до 40 сантиметров высоты и больше. 
Развитие растения начинается’ с образования прикорневой 
розетки листьев, довольно крупных, неравномерно выемчато- 
зубчатых, перисторассеченных или цельнокрайних, причем 
иногда в одной и той же розетке можно наблюдать различные 
формы листьев. Стебель, выходящий из розетки, часто вет- 
вистый, олиственный. Стеблевые листья более мелкие, редкие, 
часто цельнокрайние или зубча- 
тые с стреловидным основанием, 
лишенные черешка. Цветы мелкие, 
белые с крестообразно располо- 
женными четырьмя лепестками, 
собранные кистью. на верхушке 
стебля и его ветвей. Плоды мел- 
кие, уплощенные стручечки тре- 
угольной формы в виде сумки, 
откуда и произошло название ра- 
стения. Цветение и развитие пло- 
дов происходнт постепенно) так 
что на растении одновременно 
наблюдаются цветы и плоды в раз- 
личной степени зрелости. Как цве- 
тущие экземпляры, так и роЗеточ- 
ную стадию можно наблюдать с 
весны до осени. 

Пастушья сумка —злостныйсор- 
няк, растет на огородах и полях, 
встречается и на пустырях, вдоль 
дорог, на городских бульварах, 
в скверах и т. д. В Ленингралд- 
ской области повсеместно и ши- 


И) роко распространена и поэтому 
и _ может заготовляться в больших 
й количествах. ` 

Рис. 23. Пастушья сумка. В розеточной стадии, осо- 


бенно в весенний период, зелень 
настушьей сумки очень нежна и вкусна. Она богата витами- 
ном С. В 100 граммах ее зелени содержится витамина С до 
160 миллиграммов. | 
При приготовлении салатов ее листья можно не измельчать, 
избегая таким образом потери витаминов, всегда имеющие место 
при измельчении зелени, 
Не. надо добавлять к салату из се зелени и особых 
приправ. . 
Более пригодна для салатов зелень пастушьей сумки, расту- 
щей на жирных почвах в условиях легкого затенения. Листья 
пастушьей сумки в этом случае особенно нежны. 
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Ярутка 


4 


Однолетнее растение, иногда развивающееся как двулетник. 
Имеет некоторое сходство с пастушьей сумкой, отличаясь от 
последней более сочными листьями, меньшей изрезанностью 
их края и формой плодов — округлых уплощенных стручочков 
‚с выемкой на верхушке. Ярутка обладает довольно сильным 
чесночным запахом. 

Произрастает она глав- 
ным образом на полях как 
сорняк, встречаясь также 
на огородах, пустырях и 
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Рис. 24. Ярутна. Рис. 25. Сердечник луговой. 


вдоль дорог. В Ленинградской области наблюдается повсе- 
местно, но не имеет массового расцространения и может быть 
‘рекомендована лишь для индивидуального сбора. В зелени 
‘ярутки содержится витамина С до, 202 миллиграммов на 
100. граммов сырой массы. | 


На салаты весною и летом употребляются розеточные 
‚листья. 1 


Сердечник луговой. Сердечник горький 


Многолетние растения с зимующими корневищами и с пря- 
мостоящими стеблями до 50 сантиметров высоты. Листья, 
собранные в прикорневую розетку, мелкоперисторассеченные 
< несколько более крупной конечной верхушечной долькой. 
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Стеблевые листья также перисторассечённые с очень узкими 
линейновытянутыми долями, мельчающие вверх по стеблю. 


Цветы довольно крупные, с четырьмя крестообразно располо- 


женными бледнофиолетовыми или белыми лепестками, собраны 
кистью на верхушке стебля. В период цветения (с мая но июль) 


сердечники, благодаря нарядным цветам, резко бресаются 


в глаза. 

В Ленинградской области встречаются довольно часто на 
влажных лугах, по краям болот, среди кустарников в сырых 
местах, а также по берегам рек, ручьев. 


Для использования на салаты собирают розеточные листья, 
употребляемые в целом виде. Вкус сердечников острый, слегка. 


горьковатый (более горькие листья у сердечника горького). 

В зелени сердечников содер- 
жится витамина С до 160 милли- 
граммов на 100 граммов сырой 
массы. Оба эти вида сердечников 
очень ценны в борьбе с цынгой. 


т`Рис. 26. Веронина ручейиая, Рис. 27. Нислица. 


Ве оника ручейная 


Небольшое многолетнее растение в 15—60 сантиметров: 


высоты, с лежачим приподнимающимся стеблем, несущим 


довольно мясистые, голые, продолговатоокруглые, по краю- 


неясногородчатые мли почти цельнокрайние листья, и редкие 
многоцветковые кисти голубых цветов с синими прожилками. 
Цветет летом. 

Вероника распространена по топким местам, берегам рек, 
прудов и по канавам. В Ленинградской области встречается 
всюду. 

На салат употребляют молодые побеги вероники. Она также 
обладает противоцынготными свойствами. 
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Кислица 


Многолетиее растение высотою не более 19 сантиметров, 
произрастающее в сильно затененных местах, обычно в виде: 
зарослей. Кислица имеет тонкое, поязучее корневище, от 
которого отходят весьма типичные, длинночерешковые, неж- 
ные, светлозеленые листочки, разделенные на три сердце- 
видные дольки. Цветы белые, нежные, с розовыми прожилками, 
несколько возвышающиеся над листьями. Цветет в мае, июне. 

Кислица растет преимущественно в старых еловых и сосно- 
вых лесах, а также в больших парках и садах. В Ленинград- 
ской области очень обыкновенна, но, несмотря на большие: 


Рис. 28. Осоты: а} осот полевой, б) осот огородный. 


заросли, вследствие незначительных размеров, не может -иметь. 
промышленного значения. 

Зелень кислицы нежная с приятным кисловатым вкусом. 
В 100 граммах зелени содержится 93 миллиграмма витамина С. 
о Для приготовления салатов употребляют листья кислицы 
вместе с черешками в ненарезанном виде. Их также исполь- 
зуют в виде приправы к салатам и винегретам из другой более 
пресной зелени. 


- Осот огородный. Осот полевой 


Осот огородный — однолетнее растение с ветвящимся голым 
стеблем высотою до 80 сантиметров, олиственным и увенчан- 
ным наверху несколькими довольно крупными соцветиями — кор-- 
зинками желтых цветов (соцветие похоже на „цветы“ одуван- 


27 


чика). Листья крупные, мягкие, темнозеленые с блестящей по- 
верхностью, перистораздельные или надрезанные, остроконечно- 
зубчатые, верхние стеблеобъемлющие с ушками при основании. 

Растет осот огородный чаше как сорняк на огородах, но 
встречается также в садах, на лустырях, реже на полях. 

Осот полевой — многолетнее растение с ползучим корневищем 
{из-за чего трудно искореним), с крупным, твердым, полым 
стеблем высотою до 1,5 метра, с несколько более сильно 
вытянутыми, чем у осота огородного, листьями и более круп- 
ными яркожелтыми соцветиями. В общем оба эти вида для 
малоопытного глаза трудно различимы между собой и известны 
в общежитии под именем желтого осота. ` 

Осот полевой растет на полях, лугах, 
огородах и сорных местах. 

соты имеют большую  листовую 
масеу. В 100 граммах зелени осота ого- 
родного содержится около 70 миллиграм- 
мов витамина С и в 100 граммах зелени 
осота полевого — околе 40 миллиграммов. 

Зелень осотов для приготовления са- 
лата собирают летом, т. е. позже, чем 
зелень ряда весенних салатных растений. 

Осоты можно также использовать в 
винегреты. Из-за горького млечного сока, 
осоты, как и одуванчик, относят к горьким 
салатам. Осот огородный более нежен и 
менее горек, чем осот полевой. 

Жеруха 

Олнолетнее, а нередко и многолет- 
нее растение достигающее высоты в 
15—60 сантиметров. Развитие растения 
начинается с образования розетки листьев 
перистовыемчатых и надрезанных с не- 
равномерной зубчатостью по. краю. Из 
розетки выходит прямой, часто ветвистый, 
бороздчатый, олиственный стебель, несу- 
щий на верхушке и концах ветвей очень 
мелкие, желтые цветы, собранные в ко- 
роткие кисти. Стеблевые листья перисто- 
рассеченные, с более узкими долями, чем прикорневые. Плоды 
маленькие, сильно вздутые Короткие естручочки. Цветет с июня 
до осени, 

Растет на влажных лугах, по болотистым местам, берегам 
рек, прудов, канав и как сорняк на огородах. В Ленинградской 
области распространена повсюду, не образуя, однако, зарослей. 

В 100 граммах зелени жерухи содержится 115 миллиграммов 


витамина С. Листья имеют приятный островатый вкус и довольно 
нежны. 


Рис. 29. ННеруха. 
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Используют зелень жерухи на салат преимущественно: 
летом. Вкус зелени — острый и особых приправ к салату можно. 
не добавлять. : 

На салат идут главным образом розеточные листья, но могут 
быть ибпользованы и молодые стебли до начала нветения# а. 
также. стеблевые листья. 

+ + 
, + 

На салаты следует использовать и другие растения. 

У мокрицы на салаты может употребляться вся надземная 
часть. В летний период, когда мокрица несколько огрубевает, 
для салатов выбирают более молодые растения. Зелень мокрицы 
несколько отдает сыростью и вызывает неприятное ощущение 
при употреблении ве в сыром виде. Поэтому рекомендуется. 
прибавлять в салат из мокрицы некоторое количество какой- 
либо душистой культурной или дикой зелени (укрон, петрушка, 
купырь, борщевик и т. д.). 

В 100 граммах сырой зелени мокрицы содержится около. 
50 миллиграммов витамина С. 

Молодые растения лебеды белой, достигшие размеров 5—10 
сантиметров и имеющие всего несколько листочков, настолько. . 
мягки и нежны, что также вполне пригодны в пишу в сыром 
виде. Салаты могут быть изготовлены или из. листьев одной 
лебеды или в смеси с другими растениями. 

В 100 граммах зелени лебеды содержится до 130 миллиграм-- 
мов витамина С и 8,11 миллиграмма каротина. ` 

Идет. на салаты и щавель обыкновенный, но в смеси с прес- 
ной зеленью. 

В 100 граммах зелени щавеля содержится 80 миялиграммов. 
витамина С и 10,2 миллиграмма каротина. 

{Цавелек и шавель курчавый, отличаясь менее кислым вкусом, 
чем щавель обыкновенный, пригодны для изготовления салатов. 
как в чистом виде, таки в смеси с другими растениями. 

В 100 граммах сырой зелени щавелек содержит 104 милли- 
грамма витамииа С, а щавель курчавый — около 200. милли- 
граммов витамина С и 8 миллиграммов каротина. 

Зелень (молодые листья) чйстяка, в 100 граммах которой: 
содержится 55 миллиграммов витамина С, иснользуют для 
валатов в ранневесеннее время. Кроме того, в салат идут 
нераспустившиеся бутоны чистяка, предварительно обваренные: 
и замаринованные. 

Молодые побеги и почки твостника содержат довольно- 
значительное количество сахаров и настолько вкусны, что 
в некоторых районах нашего Союза употребляются как лаком- 
ство в сыром виде. Их также можно с успехом использовать 
для приготовления салатов и винегретов. 

Весной молодые листья и цветоносные побеги лпервоцвета 
слегка сладковаты, с приятным пряным ароматом и вполне 
пригодны для салатов. В 100 граммах сырой зелени первоцвета 
содержится от 400 до 900 миллиграммов витамина С. 
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Калужница в сыром виде на салаты не употребляется, но 
дает вкусную продукцию в виде маринадов из отваренных еще 
не распустившихся бутонов. Она может иметь значение как 
приятный осенне-зимний салат при употреблении бутонов как 
в отдельности, так и в комбинированных салатах и вине- 
третах. .. 

Для салата могут употребляться молодые листья и побеги 
Иван-чая. 

В 100 граммах сырой зелени Иван-чая содержится до 
388 миллиграммов витамина С. 

Листья и стебли Иван-чая заготовляют на зиму в. виде 
маринадов. 

Весенние листья борщевика, когда пластинка их только 
начинает разворачиваться, очень нежны, сочны и также могут 
итти на салаты. В зелени борщевика содержится до 190 милли- 
граммов витамина С на. 100 граммов сырой массы. Заготовляют 
‘мх вирок маринованием вместе с черешками в нарезанном и 
предварительно ошпаренном виде. Ошпаривают зелень для 
‘уменьшения запаха и придания ей большей нежности. 

Можно еще использовать для приготовления салатов зелень 
медуницы лекарственной и молодые листья подорожника боль- 
иого и зусиной лапки. 

Стебли окопника слегка слизистые и `сладковатые на вкус 
< приятным нежиым ароматом можно употреблять в салатах и 
зинегретах в смеси с другими растениями. Впрок их заготовляют 
в виде маринадов. 

Пригодны для использования в салатах очиток пурпуровый и 
ониток-заячья капуста. | , | 

Первые листья тмина из-за своего сильного запаха более 
пригодны в комбинированных салатах и винегретах. 

Идут в салаты и молодые прикорневые листья граввлата 
феяного, гравилата городского и цикория. 


РАСТЕНИЯ ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПЕРВЫХ И ВТОРЫХ БЛЮД 


Этот раздел охватывает групну растений, у которых в Пищу 
используются различиые органы в зависимости от содержаиия 
в них питательных веществ и времени сбора. Но больше всего 
для приготовления первых и вторых блюд употребляют налд- 
земную зеленую массу растений. 

Зеленые части растений питательнее в молодом возрасте, 
когда они более богаты белковыми веществами. Кроме того, 
в молодом возрасте они легче усваиваются, так как оболочки 
клеток, в которых находятся питательные вещества, еще 
довольно нежны и хорошо перевариваются. Старые. же расте- 
ния грубеют, хуже перевариваются и не так вкусны. 

Подземные органы и плоды содержат меньше белков и 
больше углеводов (крахмал, сахаристые вещества). Употреблять 
их в пишу надо в периоды наибольшего накопления этих 
зеществ — осенью или ранней весной. 
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ЩШЩавель обыкновенный 


Многолетнее растение с длинночерешковыми, продолгова- 
тыми, стреловидными листьями, собранными у основания стебля. 
Стебель высотою в 30—60 сантиметров, прямостоячий, слабо- 
ветвистый, олиственный с более мелкими чем прикорневые 
листьями, оканчивающийся метельчатой кистью мелких красно- 
вато-зеленых нветов. Цветет в мае, июне. 


Рис. 30. Щавели: 
а} щавелек, б) щавель обыкновенный. 


Встречается на лугах, по опушкам, на лесных полянах. 


В щавеле обыкновеином содержится 4,6°/, углеводов и 2,8% 
белковых веществ. 


{Цавелек 


Отличается от щавеля обыкновенного меньшими размерами 
{8—25 сантиметров) и копьевидными листьями. 
Произрастает обыкновенно на более открытых и сухих 


местах, встречаясь на паровых полях, обрывах, выгонах, ого- 
родах. 
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.—. Щавель курчавый 


Корневые и нижнестеблевые листья этого вида щавеля при 
основании сужены и постепенно переходят в черешок. Листья 
значительно крупиее, чем у обоих предыдущих видов, узкие, 
сильно вытянутые, по краю сильно волнистые, за что он и полу- 
чил название курчавого. Стебель до 90 сантиметров высоты. 


< 


Рис. 31. Щавель кур- | Рис. 39. Лебеда белая. 
чавый. 


Растет на сорных местах, вдаль дорог, а также на лугах и 
полях. 

Все виды щавеля являются растениями шпинатными и обла- 
дают в большей или меньшей стелени кислым вкусом. Щавель. 
обыкновенный, как более кислый употребляется в смеси © прес-. 
ными растениями; лебедой, мокрицей, крапивой, шпинатом 
и т. п. Менее кислые (щавелек и щавель курчавый) могут 
употребляться, кроме того, в чистом: виде. 

Щавели пригодны для супов, пюре, зеленых щей, окрошек,. 
в вареном виде как приправа к винегретам. | 

Впрок могут заготовляться путем сушки и в виде пюре. 
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Лебеда белая 


Однолетнее растение с более или менее сильно ветвящимся 
прямостоящим стеблем высотой в 15—100 сантиметров. Стебель 
.и ветви сго несут листья, форма которых очень изменчива — 
от продолговатых до яйневидноромбических, по краю неравно- 
мерно зубчатых. Листья имеют черешки. Все растение серо- 
вато-зеленого цвета. Листья и более молодые части стебля 
покрыты мучнистым блестящим беловатым легко стирающимся 
налетом. Цветы мелкие зеленого цвета, собраны в „клубочки“, 
расположенные на верхушках стеблей и их ветвей в виде 
метелки. Цветы настолько невзрачны, что легко могут быть 
не замечены. 

Лебеда — распространеннейший сорняк, растет на огородах, 
на полях, у заборов и дорог, по берегам рек, иа различных 
сорных местах и у жилья. В Ленинградской области встречается 
всюду. Лебеду можно заготовлять в болышом количестве. 

В лебеде содержится углеводов 1,4%, белков 3%. 

Лебеда издавна, благодаря довольно приятному вкусу и 
сравнительно высокой питательности, употреблялась человеком 
в пищу, особенно в неурожайные годы. Использование ее 
в пищу в умеренных количествах не вызывает никаких вред- 
ных для здоровья человека последствий. Чрезмерное же упо- 
требление лебеды или питание исключительно ею может вызвать 
болезненные явления. 

Для использования в пнщу следует брать молодые растения 
лебеды или более молодые части взрослых растеиий, так как 
на поздней стадии развития стебель лёбеды деревенеет и ста- 
новится слишком грубым. 

Лебеда является в основном шпинатным растением. Она, 
в отдельности или в смеси с другимм растениями (например со 
щавелем), идет на приготовление супов, щей, каш, соусов, 
котлет и ленешек. Особенно ценным свойством лебеды является 
ее способность связываться. Это дает возможность использовать 
лебеду на приготовление котлет, запеканок, лепешек без 
добавления муки. 

Заготовлять лебеду на зиму впрок можно сушкой и заква- 
шивавием. Однако лучше заготовлять лебеду в сутеном виде, — 
заквашенная лебеда может ‘сохраняться только в холодных 
помещениях (при температуре не свыше 2°), в противном слу- 
чае лебеда очень быстро портится. Кроме того, заквашениая 
лебеда приобретает сильный своеобразный и неприятный запах, 
увичтожить этот запах можно только путем промывки заква- 
шенного сырья водой перед приготовлением из нее пищи. Это 
ведет, однако, к большой потере питательных веществ. 

Высушенная лебеда хотя и отличается несколько большей 
грубостью, что вообще свойственно всем сушеным продуктам, 
ио сравнительно хорошо сохраняет питательные вещества и 
лишена неприятного запаха. 
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Мокрица 


Одинолетнее растение со слабым, большей частью лежащим 
на земле или слегка приподнимающимся, сильно ветвящимся 
стеблем длиной от 5 до 30 сантиметров. Стебель несет мяого- 
численные листья яйцевидной формы, заостренные на верхушке. 
Цветы, располагающиеся на концах стебля и его ветвей, мелкие, 
белые, состоят из пяти лепестков и имеют вид звездочки, за 
что в общежитии мокрица часто именуется звездчаткой. 

Растет мокрица в затенен- 
ных, несколько влажных ме- 
стах. Ее можно встретить на 
наших огородах, у подножия 


Рис. 83. Мокрица. Рис, 34. Иван-чай, 


крупных деревьев, а также среди кустарников. В Ленинградской 
области встречается всюду как один из самых распространен- 
нейших и обычных сорняков. Цветет с весны до поздней осени. 

Углеводов, белков и других питательных веществ в мокрице 
немного, но все же она, благодаря своему шнрокому распро- 
странению и простоте сбора, — одно из наиболее доступных 
дикорастущих растений для заготовки и широкого использова- 
ния населением. „ 

У мокрицы собирают всю надземную часть, так как стебель 
ее достаточно нежен и может иттн в пищу наравне с Листьяйи. 
Из ее зелени с успехом можно готовить щи, люре, каши, кот- 
леты и т. п. 
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Впрок мокрицу заготовляют путем сушки, заквашиваиия и 
маринования и в виде пюре. Во всех случаях получается вкус- 
ная, нежная продукция. | 

При сборе мокрицы нужно следить за тем, чтобы не попали 
посторонние растения. Растет она нередко в смеси с другими 
растениями. Собирая ‘мокрицу, можна, наряду с безвредиыми 
примесями, захватывать и ядовитые сорняки. Так довольно 
` частой примесью является весьма ядовитое растение белена 
{см. главу „Ядовитые растения“). Случайная примесь белены 
может вызвать подозрительное отношение к самой мокрице, 
как к пищевому растению, в действительности же мокрица не 
обладает вредными свойствами. 


Иван-чай 


Это обычное растение порубок и лесных гарей, образующее 
густые заросли. 

Многолетнее растение, высотою от 60 до 120 сантиметров и 
больше. Прямой стебель, отходящий от корневища, покрыт 
многочисленными заостренными листьями и заканчивается 
кистью крупных цветов. 

`В Ленинградской области Иван-чай встречается в лесах по 
гарям, среди кустарников, у канав и дорог, по насыпям полотна 
железных дорог. Образует густые заросли, сразу бросается 
в глаза нарядными кистями крупных лилово-пурпуровых цветов. 
Может быть заготовлен в больших количествах. 

Различные части Иван-чая издавна. употребляются человеком 
в том или ином виде в пищу. Это объясняется его приятными 
вкусовыми качествами. В зелени Иван-чая содержится углево- 
дов 3,6%, белковых веществ около 5%. 

У Иван-чая используются в пищу листья, молодые побеги, 
а также корневища... Отвары из зелени Иван-чая несколько 
терпки на вкус и для изготовления супов их надо делать 
некрепкимни или же зелень Иван-чая употреблять в смеси 
< другой зеленью. 

Листья, корневые отпрыски и корневища в отваренном виде 
очень вкусны. Их употребляют в уксусном или горчичном соусе 
или также в смеси с другими растениями. 


Бодяк полевой 


Многолетнее колючее растение. Стебель достигает высоты 
120 сантиметров, олиственный, ветвистый, слегка сизоватый от 
паутинистых волосков, увенчанный головчатыми соцветиями из 
красных цветов. Листья продолговатые, зубчатые или выемча- 
тые по краю. Зубцы заканчиваются колючими щетинками. 

Распространен бодяк очень широко в посевах, на полях и 
на огородах как сорняк, на пустырях. В Ленинградской областн 
растет в изобилии. Его можне заготовлять в массовых коли- 
чествах. 
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В пищу идут молодые побеги с листьями. Щетинки у них 
достаточно нежны и легко подвергаются разварке. Лучше 
всего собирать растения, когда они еще. не достигли высоты 
20 сантиметров. Такие молодые растения бодяка содержат 
в себе углеводов 2°/,, [белковых веществ 4,5%. Из молодых 
побегов с листьями ‘готовят вкусные пюре, каши и зеленые 

- " супы. Внрок зелень бодяка за- 
готовляют путем сушки и в 


виде пюре. 
Клевер ползучий. Кле- 
вер ` красный, Клевер 


шведский 


Это многолетние растения с 
тройчатыми листьями и белыми, 


Аб г: —: ине Г 


А р розовыми или красными голов- 

о | Г. чатыми соцветиями, именуемыми 
«ИР, ИЯ в общежитии нветами. , 

. ра В Зак Клевер ползучий имеет лежа- 


щий приподнимающийся стебель 
высотою в 8—25 сантиметров. 
Ре Листья у него с длиннымн 
РА У черешками, дольки листьев 


не 


округлые с выемкой на вер- 
шинке. Головки цветов белые, 


р Иж или слегка розоватые у осно- 
ще 0“ вания, с приятным медовым за- 
ы пахом. 
С | ы- р Встречается всюду по сыро- 


ватым лугам, паровым полям, 
вдоль дорог, на газонах в садах 
и парках. | 

Клевер красный отличается 
большими размерами — 15—60 
сантиметров высоты, продолговатой формой долек листа, 
более или менее зарстренных к вершинкам и покрытых волосками, 
а также красным цветом головок цветов. 

Растет на лугах, полях и в лесах. | 

Клевер шведский очень похож на клевер красный, но листья 
его не покрыты волосками, а головки цветов розовые.- 

Все эти виды клеверов широко распространены в Ленин- 
градской области и могут быть [использованы для массовых 
заготовок в течение всего лета. = 

В пишу употребляют всю надземную часть [растения с цве- 
тами. Молодые побеги и листья богаты белковыми веще- 
ствами. 

Клевера можно использовать на супы, пюре, а в смеси 
с другими растениями — на котлеты и другие овощные блюда 
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Рис. 35. Бодяк полевой. 


< 


Лопух войлочный 


Двулетнее растение, достигающее нередко 2 метров высоты. 
У него крупные матовозеленые листья, морщинистые сверху, 
и беловато-войлочные снизу. 
Самые крупные листья распола- 
гаются у основания стебля, вы- 
ше они мельчают. Стебель вет- 
вистый с лиловато-красными 
цветами, собранными в соцве- 
тия в виде корзинок, окружен- 
ных снаружи жесткими, серо- 
зелеными заостренными чешуй- 
ками, концы которых загнуты в 
виде крючечков. Корзинки с 
крючечками знакомы населению 
под именем репьев, принимае- 
мых за отдельные цветы лопуха. 
С помощью “этих крючечков 
корзинки в период созревания 
плодов цепляются за проходя- 
щих мимо людей и животных, и 
семена лопуха разносятся на 
большие расстояния, Чем и 


[; 


Рис. 36. Клевера: а) клевер ползучий, 6) нлевер красный, в) млевер 
шведский. 
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объясняется массовое распространение этого растения. Корень 
у лопуха очень мощный, вертикально расположенный в земле. 

Растет всюду: у жилья как сорняк, в огородах, вдоль дорог 
и на полях. В Ленинградекой области распространен повсеместно 
и сбор его может иметь промышленное значение. 


Рис. 37. Лопух войлочный. 


В пищу употребляют молодые корни лопуха, которые выка- 
пывают осенью, так как в этот период они содержатгнаиболь- 
шее количество питательных веществ: углеводов до 76%, 
белков до 4% (на сухой вес). По содержанию этих веществ 
молодые корни лопуха близки к сахарной свекле. . 

Корни лопуха идут главным образом на приготовление 
вторых блюд (тушеные, жареные}. В смолотом виде из них 
делают пюре, котлеты. Отваренные корни используют в салатах 
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и винегретах. Можно также употреблять в пищу отваренные 
черешки листьев лопуха. 

На зиму корни лопуха можно сохранить в сушеном виде 
или свежими в условиях, обычных для хранения корнеплодов. 


Борщевик 


Крупное многолетнее растение до 2 метров высоты. Стебель 
очень мощный, округлый, прямостоящий, слабобороздчатый. 
Нижние листья с длинными черешками, верхние без черешков. 
Листья более или менее перисторассеченные с крупными ло- 
пастными или перистораздель- 
ными по краям зубчатыми доля- 
ми. Все растение грубошерсти- 
стоволосистое. Мелкие цветы 
его, собранные в сложные зон- 
тики, имеют зеленоватый цвет. 
Ц ветет с июня по август. 

Растет в лесах среди ку- 
старников, на лугах и пастби- 
шах, на сорных местах обычно 
на более влажных участках. 
В Лёнинградской области места- 
ми встречается сплошными за- 
рослями. 

В пищу употребляют листья, 
стебли и корневища борщевика. 
В листьях содержится углево- 
дов 1,7%, белковых веществ 
4,3°/‹. Мясистые и сочные стебли 
и листья используют главным 
образом для приготовления щей Рис. 38. Борщевин. 

и борщей; их также тушат или 

обжаривают. Довольно сильный запах борщевика может быть 

ослаблен предварительной ошпаркой. , 
Заготовлять впрок можно сушкой и в виде маринадов. 


‚ Дикая редька 


Однолетний полевой сорняк, часто смешиваемый с сурепкой 
из-за большого сходства с ней, но хорошо отличимый пб”пло- 
дам, представляющим собою четковидные стручки, при созре- 
вании разламывающиеся на отдельные участки-четки. 

В пишу может употребляться молодая зелень дикой редьки. 
Она идет на супы, щи, борщи, окрошки, ботвиньи. 


Подорожник большой 


Многолетнее растение высотой в 15—30 сантиметров, издавна 
‘употребляемое населением как лекарство для заживления раз- 
личных поранений. Листья располагаются розеткой, распростер- 
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той? по земле, широкие, голые, яйцевидной формы с хорошо 
выделяющимися жилками. Из центра листовой розетки выходит 
цветоносмый стебель, лишенный листьев и заканчивающийся 
колосовидным соцветием из очень мелких, невзрачных бурова- 
тых цветов. Цветет до осени. 

Встречается всюду: вдоль дорог, в садах, парках, по кана- 
вам, на’ пустырях и огородах, на полях и лугах. В Ленинград- 


Рис. 39. Диная редька. Рис. 40. Подорожник большой. 


ской области является обычным растением и его можно заго- 
товлять в большом количестве. 

В пищу используют листья и семена подорожника. В семенах 
содёржится до 19% белковых веществ. Листья для употребле- 
ния в пищу берут более молодые, так как позже они грубеют. 
Используют их преимущественно для супов и бульонов, но 
можно применять их также и на пюре и котлеты. Зелень 
подорожника несколько пресновата и для придания лучшего 
вкуса в кушанья добавляют кисловатые и душистые приправы 
(щавель, кислицу, борщевик и т. д.). Семена используют как 
приправу к кушаньям и на засыпку супов. 


На зиму впрок листья подорожника сушат или скваши- 
вают. 
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Птичья гречншка 


Небольшое растение до 30 сантиметров высоты. Стебель 
сяльно ветвистый, распростертый, приподнимающийся, покрытый 


Рис. 41. 
Птичья 
гречишка. 


линейными листьями, в пазухах которых располагаются невзрач- 
ные и незаметные, слегка розоватые мелкие цветы. 


Широко распространено по 
всей Ленинградской области. 

В пищу употребляют моло- 
дую зелень, которую можно со- 
бирать с июня до поздней осени. 
Из нее приготовляют супы, пюре 
и соуса. 


“ 


Оконпник 


Крупное, до 1 метра высоты, 
многолетнее растение, обычно 
буйно развивающееся на местах 
свежих перекопок земли, откуда 
и получил свое название, Сте- 
бель прямой, в верхней части 
несколько ветвистый. Прикор- 
невые листья более крупные, 
яйцевидноланцетные, на длин- 
ных черешках, стеблевые не- 
сколько мельче, тоже ланцет- 
ные, нисбегающие по стеблю. 
Все растение покрыто жестки- 
ми волосками. Цветы крупные, 


Рис. 42. Окопник. 


пурпурово - фиолетовые, собранные в завитки. Цветет все 


чето. 
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Растет по оврагам, вдоль канав и ручьев, в садах и огородах. 

Окопник является одним из наиболее вкусных дикорастущих 
съедобных растений. В пищу в вареном виде идут листья, 
стебли и корни окопника. Наиболее вкусное блюдо получается 
из стеблей с добавлением листьев окопника, приготовленное 
в виде овощной икры. Кроме того, окопник может итти на 
изготовление супов, пюре, а его стебли тушат или обжаривают 
с предварительной отвар- 
кой. Стебли употребляют 
в пищу очищенными от 
кожицы. Молодые корни 
используют как спаржу 
и в маринованном виде, 

Впрок зелень окопни- 
ка заготовляют сушкой. 


Рис. 43. Лабазник. Рис. 44. ЗНивучка 
ползучая. 


Лабазник 


Крупный многолетник с ветвящимся олиственным стеблем, 
темнозелеными леристыми листьями и большой метелкой мел- 
ких, очень душистых, изжелта-белых цветов. 

Обычный обитатель сырых лесов, болотистых лугов и бере- 
гов рек, прудов, канав 'и т. д. В Ленинградской области встре- 
чается повсеместно. 


В пишу употребляют молодые ‘побеги и корни лабазника 
для приготовления борщей, супов и т. п. 
Живучка ползучая 


` Небольшой многолетник, встречающийся на влажных местах 


и лесных полянах. [Молодые побеги с листьями употребляют 
для супов. 
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Гравилат речной 


‚ Многолетнее растение высотой в 15—50 сантиметров с при» 
корневыми листьями, отличающимися от стеблевых наличием: 
черешков. Листья перисторассеченные с более крупной конечной 
долькой; верхние стеблевые листья тройчатые, верхушка стебля 
буроватая. Цветы рыжевато-белые с бурыми и красноватыми 
прожилками, пониклые. Цветет в мае — июне. : 
Растет по сыроватым ме- 
стам, среди кустарников, по 
берегам рек и ручьев. 


Рис. 45. Гравилат речной. Рис. 46. Гравилат городсной. 


В пишу употребляют молодые листья, которые идут на супы 
и пюре. Они обладают приятным вкусом и своеобразным запахом. 
Гравилат городской употребляется как и гравилат речной. 


Очиток пурпуровы й 
Очиток-заячья капуста 


Это некрупные растения с очень мясистыми, удлиненно- 
овальными по краю зубчатыми листьями, расположенвыми по 
стеблю, который заканчивается метелкой сочных мясистых 
цветов, желтовато-белых у очитка-заячья капуста и пурпуровых 
у очитка пурпуровогого. 

Растут оба вида по сухим местам, каменистым песчаным 
склонам, на холмах, между кустарниками в редких лесах и как 
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‹сорные по межам, на окраинах полей, по старым пашням. 
„В Ленинградской области не имеют массового распространения. 
Их сочные, нежные молодые побеги с листьями в вареном 
виде употребляют в супах, пюре, борщах, окрошках, фаршах. 
В начале лета, когда еще нет огородных овощей, они 
являютфя хорошими заменителями капусты. 


Медуница 


Небольшое многолетнее растение высотой в 8—30 санти- , 
метров, цветущее рано весной, шершавое от покрывающих его 
коротких, жестких волосков. Прикорневые листья яйцевидно- 


Рис. 47. Очиток Рис. 48. Медуница. 
заячья капуста. 


ланцетные, заостренные, со слегка крылатым черешком; стеб- 
левые листья более короткие, нижней частью нисбегающие 
по стеблю. Стебель заканчивается соцветием, цветы которого 
очень сбоеобразны и хорошо запоминаются способностью менять 
окраску в течение периода цветения; при распускании они 
розовые, затем становятся фиолетовыми и, наконец, превра- 
щаются в синие. Благодаря этой особенности на цветущем 


растении можно наблюдать сразу все три оттенка цветов. Цве- 
тет в апреле—мае. 
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Растет медуница преимущественно среди кустарников и в: 
лесах. В Ленинградской области встречается всюду, не образуя 
зарослей. 

В пищу используют прикорневые листья медуницы, которые: 
идут на супы, пюре, и как примесь к овощным блюдам. 


Первоцвет 


Многолетник, достигающий 15—30 сантиметров высоты, \ при- 
корневой розеткой продолговатояйцевидных, морщинистых, 
пушистых, мягких на ощупь, светло- 
зеленых листьев. Из центра листо- 
вой розетки выходит безлистный 
цветоносный стебель, заканчи- 
вающийся односторонним пучком 


А 


А, 


= 


= 


Рис. 49. Первоцвет. Рис. 50. Налужница. 


светложелтых цветов с оранжевыми пятнами в глубине. Цветет” 
рано весной, отчего и произошло его название. 
“Растет первоцвет на лугах, полянах, по склонам, В Ленин- 
градской области встречается на более возвышенных местах. 
Весной листья первоцвета употребляют в зеленые супы 
и щи, 


Калужница 


Многолетнее растение, весной резко бросающееся в глаза своей 
сочной зеленью и золотистыми цветами, образуя густые заросли 
на сырых заболоченных местах. Иногда это растение называют 

„куриной слепотой“. Стебель калужницы, приподнимающийся 
на 15—30 сантиметров в высоту, в верхней части ветвистый. 
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„Листья темнозеленые, блестящие, нижние сердцевидные с че- 
решками, верхние почковидные без черешков. Цветы крупные, 
золотисто-желтые, из пяти лепестков, Цветет весной. 

Обильно раетет на заболоченных лугах, по берегам рек, 
прудов, канав, иногда в воде у берега, на болотах по всей 
„Ленинградской области. 

В сыром виде это растение ядовито, но отваренное или 
высущенное оно утрачивает ядовитость и может использо- 
ваться в пищу. Верхушки стеблей с цветами и цветочными 
почками в Грузии весной собирают и сушат, зимой же упо- 
требляют их на супы и другие блюда. 


Чистяк 


Небольшое растение до 10 сантиметров высоты, а иногда 
и более высокое с лежащими, приноднимающимися стеблями. 
Корни клубневидные. Одно из самых ранних весенних растений, 
хорошо выделяется на обна- 
женной еще почве сначала 
яркой зеленью округлосерд- 
цевидных, голых, блестящих 
листьев, а во время цвете- 
ния — желтыми, довольно 
крупнымн цветами. 
Растет чистяк в парках, 
лесах, среди кустарников, на 
‚лугах. В Ленинградской обла- 
Рис. Б1. Чистяк. ‚ сти очень обычен. 
В некоторые периоды свое- 
го развития это растение 
ядовито. Листья его рекомендуют употреблять в пищу только 
до плодоношения, а корневые клубеньки, богатые крахмалом,— 
при отмирании надземной части. Листья употребляют главным 
образом на супы, а клубеньки —в вареном виде. 


* + * 

Для приготовления первых и вторых блюд можно исполь- 
зовать еще и другие дикорастущие растения. Крапива двудом- 
ная и крапива жгучая являются питательными шпинатными 
растениями. В них содержится дб 1,7% углеводов и до 5,26% 
белковых веществ. Весной в пищу употребляют всю зелень 
крапивы, а летом и осенью, когда растения огрубевают, более 
молодые их насти (верхушки побегов с листьями). Из листьев 
и молодых побегов крапивы варят щи, пюре, каши, приготов- 
ляют соуса, а в смеси с другими растениями — котлеты, запе- 
канки и т. п. 

Впрок зелень крапивы заготовляют главным образом суш- 
кой, затем в виде пюре, а также сквашиванием. Хранить сква- 
шенную крапиву надо при низких температурах. 
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Яснотка белая или глухая крапива как в ранневесенний 
период, так и летом и осенью является также хорошим шпи- 
натным растением для приготовления щей, пюре. В ней содер- 
жится углеводов 2,42°/, белковых веществ — 3,2°/,. @на дает 
в пище приятное сочетание с обычной крапивой и щавелем. ^ 

Несколько позже, обычно в начале лета, и в тех же усло- 
виях, появляется другой вид яснотки — яснотка пурпуровая, 
отличающаяся меньшими размерами, большей грубостью зелени 
и пурпуровыми цветами. В пищу она может употребляться на- 
равне с глухой крапивой, но уступает 
последней по вкусовым качествам. 

Впрок зелень обеих ясиоток заго- 
товляют путем сушки и в виде пюре. 

Вместо щавеля на супы и соуса 
можно использовать кислицу, которая 
почти равноценна с ним по питатель- 
ности, В кислице содержится углеводов 
4,35°/,, белков 1,56%. 

Молодая зелень купыря содержит 
углеводов 3,86%, белков 2,4°/.. Из-за 
своего аромата она более пригодна в 
пищу в смеси с растениями, лишен- 
ными запаха. Из молодых листьев ку- 
пыря в смеси со снытью готовят щи, 
ботвиньи, окрошки. Зелень купыря 
также тушат. Очищенные от кожицы 
молодые стебли жарят. Впрок купырь 
хорошо заготовлять путем сушки. 

Надо остерегаться смешения купыря 
< ядовитым растением — болиголовом 
пятнистым (см. главу „Ядовитые расте- 
вия“). | 

Молодые листья сныти, известной 
в некоторых местностях нашего Союза 
под именем снытки, весной издавна Рис. 52. Яснотка пурпу- 
употребляют вместо капусты. Ови содер- ровая. 
жат углеводов 2,4% белков 3,889/,. 

Листья и корни одуванчика можно употреблять главным 
образом на вторые блюда. Листья содержат углеводов 3,6°/., 
белковых веществ около 3°/,. В корнях одуванчика углеводов 
{инулина) от 2 до 17%. Больше углеводов в корнях сбдержится. 
осенью — в сентябре, когда и Следует них заготовлять. Перед 
употреблением в пищу зеленые части и корни растения для 
уничтожения Горечи отваривают, воду сливают. Отваренные 
листья могут употребляться или просто в соусе в целом виде 
или их перемалывают для приготовления пюре, каш. Отварен- 
ные корни нарезают и обжаривают. При таком приготовлении 
они несколько напоминают, по вкусу грибы. Из корней можно 
также готовить пюре. Для заготовки вирок корни одуванчика 
сушат, а листья заквашивают или маринуют. 
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Зелень 0с0тов в отваренном виде рекомендуется в супы, 
пюре и как примесь к различным овощным блюдам. 

У ярутки все растение до огрубения стебля может быть 
использовано для приготовления шей, супов, окрошек, соусов, 
пюре как в смеси с другими растениями, так и в чистом 
виде. В ее листьях содержится углеводов 3,2%, белковых 
веществ 7,7%. 

Семена ярутки содержат от 29 до 37,5% масла светложел- 
того цвета с резким запахом чеснока, пригодного в пищу. 

Впрок ярутку заготовляют сушкой. 

Слегка отваренная зелень (горечь переходит в воду которую 
следует слить) суренпки с успехом может быть употреблена на 
каши, пюре, начинки и т. п. 

Сердечники также можно употреблять для приготовления 
щей, пюре и каш. Зелень их мягкая, вкусная, отвары из нее 
наварные, слегка слизистые, но с горьковатым привкусом. 

Семена мышиного горошка, горошка заборного и чины могут 
быть использованы в пищу вместо чечевицы и гороха. 

` Молодые побеги вероники ручейной употребляют как зелень 
в супах и пюре. 

Корни и молодые листья тмина в смеси с различной зе- 
ленью как дикой, так и культурной, могут употребляться. на 
супы и вторые блюда. 

Молодые прикорневые листья и корни цикория в отварен- 
ном виде теряют горечь и могут быть использованы в пищу 
главным образом на вторые блюда, как и корни одуванчика. 

Крупа из’ желудей дуба используется для приготовления 
каш. Желудовая каша очень питательна, так как в желудях 
много углеводов — до 65% и белков до 67/.. Желудовые каши 
более вкусны при легком подслащивании из (сахарином, саха- 
ром, медом и т. п.). 

Из семян манника изготовляют так называемую „польскую 
манную крупу“, используемую на каши и супы. 

Молодые побеги рогоза и тростника, собранные рано вес- 
ной, достаточно нежны, обладают сладковатым вкусом и ‘с 
успехом могут быть использованы на супы и вторые блюда. 
Особенно они хороши, если их в мелко нарезанном виде слегка 
отварить, а затем обжарить, пересыпав истолченными сухарями 
или прожаренным до светлокоричневого цвета шротом. Корне- 
вища рогоза, тростника и сусака едят как картофель в варе- 
ном, печеном и жареном виде. 

Корневища рогоза содержат до 46% крахмала и до 6% 
белка, корневища тростника содержат до 5°/, сахара и свыше 
9% крахмала, а корневище сусака до 60°/, крахмала и саха- 
ристых веществ и до 9% белков. В крупном размрле корне- 
вища сусака используют на крупу, на кащи и супы. 

У стрелолиста в пищу употребляют корневище и клубне- 
видные утолщения на корнях. Сухие клубни стрелолиста со- 
держат до 55°/, крахмала и свыше 79/ сахаристых веществ 
и их употребляют в.пищу как картофель. 
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‚ Клубнеобразные (корни гусиной лапки также богаты крах- 
иалом и употребляются как картофель. Крахмал из ‘них при- 
годен.как приправа в кушанья. „Молодые листья используются 
за приготовление супов и пюре. 


ПРЯНЫЕ РАСТЕНИЯ 


Чем вкуснее пища и чем с большим аппетитом она воспри- 
нимается, тем лучше наш организм ее переваривает. Вкусовые 
же качества пищи во многом зависят от приправ, улучшающих 
ее вкус и запах, Такие приправы в широком их понимании 
и именуются пряностями, 

Наша северная флора по сравнению с южной бедна расте- 
ниями, могущими быть использованными в качестве приправ. 
Однако, учитывая всю важность повышения вкусовых качеств 
пищи, необходимо гораздо шире применять в виде пряностей 
и соответствующие растения местной флоры. Таких дикорасту- 
щих растеиий у нас все же имеется немало. 


Тмин 


Двулетнее растение с веретенообразным корнем. В первый 
год образует розетку листьев, на второй год выгоняет оли- 
ственный стебель. Листья дважды-трижды перисторассеченные 
с очень узкими долями. Цветы мелкие, белые или розоватые, 
собранные в сложные зонтики. Цветет в мае—июне. 

Тмин хорошо известен по его душистым семенам, употреб- 
ляемым в хлебопеченни для придания аромата некоторым сор- 
там хлеба (например пеклеванный хлеб). 

Распространен всюду в Ленинградской области на более 
возвышенных местах, по лугам, выгонам, полям и склонам. 

Как пряность употребляют всё части растения. Зелень 
и корни идут как приправа в первые и вторые блюда; семена=- 
в мучные изделия, а также при солке и квашении. Запах тмина 
обусловлен наличием во всех частях растения эфирного масла. 

Заготовляют тмин впрок сушкой на воздухе. Для избежания 
потери аромата его следует хранить в герметической укупорке. 


Мята 


Многолетник до 70 сантиметров высоты с восходящим или 
прямым ветвистым олиственным стеблем. Листья округлые или 
эллиптические, по краю пильчатые или цельнокрайние. Розо- 
вато-лиловые цветы‘ собраны в мутовки, расположенные на 
верхушках стеблей в основании листьев. ТТветет со второй по- 
ловины лета до осеии. 

Растет по сырым лугам, берегам рек, озер, канавам, в сырых 
лесах и кустарниках, а также как сорняк на полях, ого- 
родах и сорных местах. | 
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Трава мяты используется как душистая приправа в кушаньях, 
тесте, напитках, сладких блюдах, солениях, квашениях и марн- 
надах. 


Душистый колосок 
Небольшой злак 30—50 сантиметров высоты, образующий 


густые травостои. Зацветает в мае—июне, ранее других злаков, 
и может быть легко отличим от них. 


Рис. 53. Тмин. 


Растет по сухим лугам, полянам, травянистым холмам. 

Очень душистый злак, придающий приятный аромат сену 
и употребляющийся для отдушки спиртных напитков (зубровка). 
Может быть использоваи как прямость в различные кушанья 
и напитки. ^ 

Заготовляется впрок сушкой и сохраняется в таре с герме- 
тической укупоркой. 
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Гравилат городской 


Многолетнее растение, от корневища которого. отходят 
пучками листья и цветоносные олиственные стебли. Прикор- 
иёвые листья черешковые, стеблевые сидячие. Прикорневые 
ин иижнестеблевые листья перистые с более крупной конечной 
долькой, верхнестеблевые листья тройчатые. Дольки листьев 
по краю зубчатые. Цветы желтые, прямостоящие. Цветет все 
лето.. 

Растет на лугах и между кустар- 
никами на более сухих местах по всей 
Ленинградской области, не образуя за- 
рослей. 

Как пряность. используется корне- 
вище гравилата городского, напоми- 


Рис. 54. Мята. Рис. 55. Душистый 
колосок, 


нающее по запаху ‚гвоздику, за что и называется „гвоздичным 
корнем“. Его употребляют как приправу к различным жушаньям 
и при изготовлении напитков. - - 

Заготовляют корни впрок в сушеном виде. Сушат их на 
воздухе, а не в печах, целыми корнями, в противном случае 
аромат теряется. 


Дониик желтый 


Крупное ветвистое растение, развивающееся чаще как дву- 
летник, до 2 метров высоты. Листья тройчатые, цветы желтые, 
собраны в колосовидную кисть. Цветет все лето до сентября. 
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Растет на паровых полях, пустырях, вдоль канав и заборов. 
Все растение имеет нежный,  сладковатый аромат. Листья 
яожно использовать как пряность в кушанья, 


Чернобыльник 


— 


Многолетник с прямым деревянистым, ребристым стеблем 
до 15 метра ‘высоты. Листья перисторассеченные, . нижние 
черешковые, сверху темнозеленые, снизу серовойлочные, \Цветы 
невзрачные, мелкие, собран- , 

ные в маленькие корзинковид- 
ные соцветия, располагаю- 
мдиеся в виде метелки на 
концах побегов. Цветет ле- 
том. 


Рис. 56. Донник знелтый. * Рис. 57. Чернобыльник. 


Растет на лугах, лесных опушках, по берегам рек и как 
сорное в посевах. 


Листья обладают сильным ароматом и употребляются как 
пряная приправа’ к кушаньям и напиткам, 


Пижма 


Многолетник с -прямым, грубым стеблем до 1,5 метра вы- 
соты и перисторассеченными темнозелеными листьями; дольки 
листьев по краю неравномерно пильчатозубчатые. Верхние 
стеблевые листья без черешков. Цветы мелкие, желтые, соб- 
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ранные. в некрупные соцветия-корзинки, расположенные на 
верхушке стебля в виде плотного щитка. Цветет летом. 
Растет по канавам, окраинам полей, межам, у дорог, ииогда 
в посевах. В Ленинградской области широко распространена. 
Очень душистое растение, В свежей зелени его содержится 
ъдушистое эфирное масло. 
Как пряность используются цветы и лиетья пижмы, 0со- 
бенно для придания аромата тесту. ” - 


‚ Тысячедлиствик 


Обычный сорняк высотой 15—50 сантиметров с олиственным 
во взрослом состоянии, грубым стеблем. Листья темнозеленые, 
в общем очертании продолговатые, перисторассеченные с ли- 


Рис. 58. Пижма. Рис. 59. Тысячелистник. 


нейными надрезанными дольками. Нветы собраны в мелкие 
корзинки, расположенные на концах стеблей в виде щитка. 
Цветы в корзинке разной окраски —внутренние желтоватые, 
наружные, принимаемые обычно за лепестки цветка, белые или 
розоватые. Цветет с мая до конца лета. 

Распространен всюду по лугам, полям, склонам, среди ку- 
старников, по дорогам, залежам. В зелени тысячелистника ‘со- 
держится душистое масло (0,10—0,15°/.) и она может быть 
использована как душистая приправа. 


Дудник 


Многолетник до 2,5 метра высоты с круглым бороздчатым 
сизоватым стеблем. Лиетья дважды- триждыперистые, в общем 
очертании широко треугольные. Черешки листьев расширены 
и охватывают как влагалище ‘стебель. Цветы мелкие, белые, 
собранные в. сложные зонтики. Цветет летом. — 
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Растет на сырых лугах, по берегам рек и канав, ва опушках 
и лесных полянах, | 
В качестве приправы к кушаньям идет ароматная зелень 


дудника. 
* * * 


Как пряность можно использовать также еще ряд растений. 

Довольно сильным ароматом, несколько напоминающим 
запах моркови, обладает купырь. Его можно употреблять в ка- 
честве пряности как в сыром, так и в вареном виде. В част- 
ности купырь хорош в измельченном виде для посыпки супов, 
каш и мясных блюд. 

В отличие от купыря сныть 
имеет нежный аромат и благо- 
даря этому может найти более 
широкое применение в качестве 
пряности в сыром и вареном 
виде. 

Борщевик часто не едят из-за 
его сильного запаха. Однако он 
с успехом может быть исполь- 
зован в качестве пряности в 
приправы к кушаньям. Добавлен- 
ный в небольших количествах в 
различные блюда из зелени и 
овощей, он сообщает им прият- 
ный аромат. 

Семена ярутки, пастушьей 
сумки, жерухи остры на вкусе 
и могут употребляться как при- 
`правы непосредственно или в 
виде суррогата горчицы. Ярутка 
обладает чесночным запахом, и 
ее зелень также пригодна для 
приправ. . 

Листья черной смородины 
весьма пригодны как пряность 
в тесте, при солке, квашении и в маринадах. Листья и почки 
смородины придают хороший аромат настойкам и ликерам. 

Плоды можжевельника содержат эфирное -масло и являются 
сильиоо пряностью, употребляемой в ликерно-водочном произ- 
водстве, 

Употребляют для приправ к кушаньям и молодые листья 
серденников. 


Рис. 60. Дуднин. 


РАСТЕНИЯ ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ СЛАДКИХ БЛЮД ^^ 


В этом разделе представлены преимущественио наши ягод- 
ные растения, так как только они отличаются более или менее 
достаточным содержанием сахаристых веществ. 
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Малина 


Произрастает в диком виде в лесах, на вырубках и гарях, 
среди кустарников, образуя часто большие заросли. Цветет 
в июне, плодоносит в июле— августе. В пищу употребляется 
в сыром и сушеном виде. Может итти на изготовление варенья 
желе, пастил. 

В 100 граммах свежих ягод малины содержится от 12 до 
25 миллиграммов витамина С. | 

В плодах малнны имеется до 9%/ сахаристых веществ, около 
1,5% кислот и до 1% пектина. 


Земляника 


Растет в хвойных и лиственных лесах, по опушкам, среди 
кустарников и по склонам. Цветет в мае-июне, плодоносит 
в июле-августе. Употребляется главиым образом в сыром 
виде и идет ва изготовление варенья. Пригодна также для по- 
видло и пастил. 

В 100 граммах свежих ягод земляники содержится 17 мил- 
лиграммов витамина С. 

В плодах земляники имеется около 6% сахаристых веществ, 
2°/, кислот и 1,5°/, пектина. Кроме того, земляника богата со- 
лями железа; она особенно рекомендуется малокровным, исто- 
щенным людям. 


Смородина черная 


Произрастает в сырых лесах, по ольшатникам. Цветет в мае— 
июне; плодоносит в июле—августе. Отличается высоким содер- 
жанием витамина С — от 100 до 400 миллиграммов в 100 грам- 
мах ягод—и рекомендуется как хорошее противоцыиготное 
средство. 

В ягодах смородины черной содержится до 7% сахаристых 
вецеств, около 2°/ кислот и 0,5°/. пектина. 

Идет смородина на кисели, сиропы, варенья, конфетные на- 
чинки, желе, пастилу.. 


Морошка 


Произрастает исключительно на торфяных болотах. Цветет 
в мае, плоды созревают в июле. 
В 100 граммах свежих плодов морошки содержится от 25 до 
40 миллиграммов витамина С. 
В плодах мороки находится до 4°/) сахаристых веществ 
и около 1% кислот. Употребляется так же, как плоды. других 
ЯГОДНИКОВ. 
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Черника 


Кустарничек высотой до 0,5 метра с нежнозелеными опа- 
дающими на зиму листьями яйцевидной формы, мелкопильчато- 
зубчатыми по краю. Цветы одиночные, пониклые, выходящие 
из пазух листьев, зеленовато-розовые. Зрелые ягоды снзо-чер- 
ные. Цветет в мае, ягоды созревают в июле—августе. | 

Растет в лесах по всей Ленинградской области. 

В 100 граммах свежих ягод черники содержится 6 милли- 
граммов витамина С. - - 

Ягоды черники употребляют в пищу свежими и сушеными 
и из них готовят различные сладкие блюда. 


ВА 
2 № 


А 
} 


Рис. 61. Морощка. Рис. 62. а) черника, 6) голубика, 
| в} брусника, г} клюква. 


Ягоды черники имеют до 7°/, сахаристых веществ и около 
1°/› кислот. 


Голубика 


Ветвистый кустарничек до 1 метра высоты с опадающими на 
зиму сизоватыми, обратно яйцевидными, цельнокрайними ли- 
стьями. Цветы одиночные, белые или слегка розоватые. Плод си- 
невато-черная ягода. Ягоды и листья покрыты голубоватым воско- 
вым налетом. Цветет в мае—июне, ягоды созревают в августе. 

Растет на торфяных болотах, в хвойных лесах, на’ заболо- 
ченных местах. В Ленинградской области довольно широко 
распространена. В 100 граммах ягод содержится 25 миллиграм- 
мов витамина С. 


5% 


Брусника 


т Вечнозеленый, приземистый, распростертый кустарник, высо- 
ой до 40 сантиметров, с кожистыми, блестящими на верхней 
поверхности листьями. Листья продолговатообратнояйцевидной 
формы с черными точками на нижней стороне. Цветы собраны 
в густые кисти, нежнорозового цвета, Зрелые ягоды ярко крас- 
ные. Цветет в мае — июне, ягоды созревают в августе — сентябре. 
Растет брусника в хвойных и лнственных лесах и по коч- 
кам на торфяных болотах. На сухих возвышенных местах 
ягода бывает мелкая и суховатая, на ` 
более влажных — крупная и сочная. 
В ягодах брусники содержится 
8—11 миллиграммов витамина С на 
100 граммов сырой массы. Кроме то-- 
го, ягоды брусники имеют от 4 до 
10% сахаристых веществ и от 1 до 
2% кислот. В. ней находится еще 
свободная бензойная кислота, кото- 
рая действует консервирующим обра- 
зом. Моченая брусника, варенье и 
другие изделия из нее продолжи- 
тельное время не подвергаются 
порче, что очень ценно при заго- 
товке брусники впрок. 


Клюква 


Вечно зеленый стелющийся полу- 
кустарничек, в изобилии покрываю- 
щий болотные массивы Ленинград- 
ской области. Листья мелкие, продол- 
говатояйцевидные, кожистые, снизу 
сизоватые. Цветы розовые. Цветет в 
мае—июне. Ягоды созревают поздно 
осенью. 

В свежем виде ягоды клюквы лучше употреблять после за- 
морозков, так как в этот период они становятся менее кис- 
лыми. Еще вкуснее так называемая „подснежная клюква“, соб- 
ранная вееною. | 

В клюкве содержится 8—16 миллиграммов витамина С на 
100 граммов ягод. Сахаристых веществ в ней до 4% и кислот 
до 3%о- \ ‚ 

Клюква хорошо сохраняется в свежем внде. 


Рис. 63. Костяника. 


Костяника 


Произрастает по хвойных и лиственным лесам и в кустар- 
никах. В Ленинградской области встречается иа более сухих 
участках. Цветет в мае—июне. Плодоносит в августе — сентябре. 

Употребление` ягод ` костяникн обычное для плодов всех 
ЯГОдни ков. 
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Рябина 


1 


`Произрастает в лесах, на опушках леса и близ жилья- 
Цветет в мае, плодоносит в октябре. Ягоды горьковатые на 
вкус, в пищу их лучше употреблять после заморозков, так 
как промороженная ягода менее горькая. 

В 100 граммах свежих ягод рябины содержится от 46 до 
60 миллиграммов витамина С. 

В плодах рябины имеется от 4 до 7% сахаристых веществ 
и около 3% кислот. Оранжевая окраска мякоти плода зависит 
от находящегося в ее клетках каротина (провитамина А). 

Употребление ягод рябины обычное. 


* 
$ ыы 


Плоды черёмухи употребляются на кисели и начинки для 
пирогов. Мука из желудей дуба (см. раздел „Заменители куль- 
турных мучнистых растений“) может иметь большое значение 
в производстве сладких блюд типа кондитерских изделий, так 
как она богата крахмалом, белковыми веществами и жирами. 
Из нее можно готовить торты, печенье, иирожные, конфеты. 
Для изготовления тортов и пирожных может быть также упо- 
треблена и желудовая крупа различной степени измельчен- 
ности. В последнем случае получаются изделия типа ореховых 
и миндальных. В конфетном производстве желудовая мука идет 
наравне с соей для начинок и как основная масса. Одними из 
наиболее простых кондитерских изделий из желудовой муки 
являются пресные лепешки, смазанные или прослоенные (про- 
мазка между двух-трех лепешек) какой-либо сладкой начин- 
кой (шротовая, казеиновая, ягодное или овощное пюре, сухо- 
фрукты и т. п,). 

Листья щавеля, кисливы и молодые стебли окопника, 
очищенные от кожицы, можно употреблять на изготовление 
киселей, сладких маринадов, в компоты и ввиде повидло для 
начинки пирогов и конфет, 


РАСТЕНИЯ ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ НАПИТКОВ 


Среди дикорастущих растений Ленинградской области имеется 
много таких, которые могут дать сырье для изготовления 
кофе, чая, сиропов, квасов и т. п. 

Для кофе рекомендуются растения, богатые теми или иными 
питательными веществами, переходящими при изготовлении 
кофе в самый напиток. Можно, например, указать на корни 
одуванчика, которые содержат углевод-ннулин, растворяющийся 
в горячей воде, или жолуди, в которых есть сахаристые веще- 
ства и жиры. Поэтому кофе является не только вкусовым, но 
и питательным напитком. 

Рекомендуемые растения для изготовления чая не являются 
полноценными его заменителями, так как не содержат основ- 
ного вещества чая —теина, действующего на организм возбу- 
‚‘ждающим образом. Заменители чая поэтому представляют 
собой чисто вкусовые напитки. 
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Для приготовления прочих напитков рекомендуются главвым: 
образом ягодные растения, как содержащие сахаристые веще- 
ства и кислоты. Эти напитки приятны на вкус и питательны. 


ЗАМЕНИТЕЛИ КОФЕ 


Цикорий 


Многолетнее растение до 1,5 метра высоты с ветвистым 
стеблем. Ветви заканчиваются корзинковиднымн соцветиями 
из голубых цветов. Все растение более или менее шер- 
шавое от покрывающих его 
волосков. Нижние листья. 
выемчатоперистораздельные, | 
стеблевые ланцетные, остро- 
зубчатые, охватывающие осно- 
ванием стебель. Самые верх- 
ние листья цельнокрайние. 
Цветет в июне — июле. 

Цикорий — южное расте- 
ние и в Ленинградской обла- 
сти встречается‘лишь местами. 

Растет по пустырям, около 
дорог и канав, по склонам 
холмов и окраинам полей. 

Мясистый корень цико- 
рия — необходимая составная 
часть всех кофейных напит- 
ков, приготовленных как из 
натурального кофе, так и его 
заменителей. Приготовляют 
кофе и из одного цикория. 

Собирают корни цикория 
осенью, когда они более бо- 
гаты питательными вещества- 
ми. В "сухих корнях цикория 
содержится углеводов 42% и 
белков 6,5°/.. 


Рис. 64. Цикорий. 


* 
# * 

Для ‘приготовления кофе можно еще использовать корин’ 
одуванчика и лопуха войлочного.. 

Корни одуванчика режут мелкими кусочками, высушивают` 
и поджаривают. После из них готовят кофе обычным способом. 

Корни одуванчика служат и заменителем цикория. В этом. 
случае их примешивают взамен цикория к кофе, изготовлен- 
ному из других растений. _ 

В сухих корнях одуванчика кроме углевода-инулина имеются 
белковые и сахаристые вещества. 
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Заготовляют корни одуванчика осенью до наступления мо- 
розов- о. 

В сухих корнях лопуха содержится до 76% углеводов 
{крахмала, сахара и др.) и до 4% белка. Готовят из них кофе 
так же, как и из корней одуванчика. Заготовляют их осенью, 

Жолуди различиых видов дубов издавна применяют ‘для 
изготовления кофе. Желудовый кофе приятен на вкус и пита- 
телен. Питательность желудового кофе считается настолько 
высокой, что его рекомендуют больным людям и детям. В желу- 
довом кофе отсутствует кофеин, содержащийся в натуральном 
кофе, его можно употреблять и при сердечных заболеваниях, 
котда действие кофеина вызывает болезненные явления. 

Для изготовления кофе жолуди очищают от кожуры, отбра- 
жовывая при этом все жолуди подгнившие, заплесиевевшие и 

‚подвергшиеся той или иной порче. После жолуди просушивают, 
хорошенько прожаривают и перемалывают в порошок. 

Желудовый кофе хорошо примешивать к натуральному кофе 
или вводить в различные кофейные смеси. Примесь желудового 
‘порошка улучшает аромат и вкус кофе, делая напиток более 
питательным. | 

Мелко нарезанные, высушенные корневища рогоза, сусака, 
тростника, пырея, богатые углеводами, в поджаренном и смо- 
„лотом виде также с успехом могут быть использованы на кофе. 
Такое же применение возможно и для семян пырея. 


ЗАМЕНИТЕЛИ ЧАЯ 


Липа сердцелистная 
Липа крупнолиствая 


В качестве заменителя чая используются цветы липы — 
одни или вместе с прицветником, т. е. небольшим продолгова- 
тым желтоватым листочком, расположенным у каждой группы 
щветов. Цветы липы с прицветником сушат на солнце или 
з помещении и заваривают как обычный чай. Настой полу- 
чается светложелтого цвета с нежным медовым ароматом. 


Зверобой обыкновенный 
Зверобой четырехгранный 


Многолетние травянистые растения высотой в 30—60 санти- 
метров, с прямым наверху ветвистым стеблем. Листья без 
черешков, продолговатояйцевидные, цельнокрайние, темнозеле- 
ные. Характерной особенностью листьев зверобоев являются 
точечные железки, хорошо заметные, если посмотреть лист 
на просвет. Железки при этом выделяются в виде просвечи- 

“вающих точек. Цветы собраны в широкую метелку, золотисто- 
желтые с черными точечными железками. Цветет в июне — 
июле. 
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Зверобои — широко распространенные растения, встречаю- 
щиеся на лугах, холмах, между кустарниками, на полянах, по 
спушкам и вырубкам, как сорные в посевах, по насыпям около 
дорог, по окраинам полей. В Ленинградской области они рас- 
пространены повсеместно. 

`У зверобоя для изготовления чая собирают верхушечные: 
части побегов (цветочные метелки). Их высушивают и завари- 
вают как обыкновенный чай. На- ” 
ниток получается ароматный, з0- 
лотисто-коричневого цвета, 


Шиповник 


Шиповник распространен во 
всей северной полосе СССР, в том 
числе и в Ленинградской области. 
Обычно он встречается в затенен- 
ных местах среди черемухи, ря- 
бины, ивовых, ольховых и березо-. 
зых зарослей. Особенно распрост- 
‚ранен в поймах рек, по опуш- {. 
кам лесов, вдоль оврагов и у по- 
лей. т 

Плоды и семена шиповника в 
высушенном и поджаренном виде .1 
примешивают к кофе для придания : 
ему аромата, а молодые листья, ; 
иногда и молодые веточки, в вы- 
сушенном виде применяют как рис. 65. Зверобой обыкно- 
заменитель чая.При добавлении к венный. 
такому чаю еще сушеных лепест- 
ков цветов шиповника получается приятный ароматный на- 
питок. 


“& 


Е * 
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В качестве заменителей чая используют и другие ра- 
стения. 

Высокосортный заменитель чая дают листья и особенно 
плоды земляники. Листья Иван-чая с давних пор употребляют на 
чай. Проф. И. В. Палибин предложил в 1942 году, обрабатывать. 
листья Иван-чая так же, как обрабатывают листья при изгото- 
влении настоящего китайского чая. С этой целью листья Иван- 
чая подвергают провяливанию, скручиванию и ферментации 
с последующей просушкой. (Подробные указания об обработке 
листьев Иван-чая см. в брошюре „Чай и кофе“, Лениздат, 
1942 г.). 

`Используют еще для изготовления чая у черной смородины. 
лнстья и молодые ветки, у малины также молодые веточки 
с листьями, у лабазника душистые цветы, у брусники, черники, 
голубики и клюквы — листья. 


61 


‚ВОДЫ, СИРОПЫ, КВАСЫ 


Береза бородавчатая 


Береза пушнстая 


Березы (оба вида) широко распространены в Ленинградской 
области. 

В березовом соке содержится много сахаристых веществ 
{до 2% плодового сахара) и он является хорошим сырьем для 
приготовления вкусных и питательных иапитков. 

Для получения сока рано весной до распускания листьев 

{в начале сокодвижения) на стволе березы делают небольшое 
’ отверстие глубиною в 2—5 сантиметров, к которому подводят 
лубок. Противоположный конец лубка опускают в сосуд, 
в который собирается сок. Для подсочки следует выбирать 
взрослые крупные здоровые деревья, так. как небольшие мо- 
лодые деревья и очень старые дают незначительный выход 
сока. Отверстие для вытекания сока не следует делать очень, 
*рунным ин глубоким, чтобы не повредить дереву. Не следует 
также оставлять отверстие открытым по окончании сбора сока. 
Иначе через это отверстие сок будет 
постоянно истекать, что повлечет за собой 
истощение дерева. Кроме того, через 
открытую „рану“ дерево легко может под- 
вергнуться различным заболеваниям. После 
сбора сока отверстие забнвают деревянным 
клином или замазывают смолой и глиной. 

С одного дерева рекомендуется брать 
не более 2 литров сока. 

Березовый сок может быть использован 
в качестве напитка как в свежем виде, так 
и в переработанном. Путем увариваиия до 
густоты меда из него изготовляют сиропы, 
а сбраживая, с прибавлением небольшого 
количества сахара, — квасы. 


Можжевельник 


Вечнозеленый хвойный кустариик, реже 
небольшое деревцо, высотою до 5 метров, 
ветви которого обычно употребляются 
Рис. 65. Можте.  Населением для шпарки глиняной посуды. 

вельник. ‘Листья (хвоя) игольчатые, колючие, рас- 

положенные мутовками по 3 иглы в каж- 

дой. Плоды (ложная ягода} созревают на второй год и в это 

время приобретаю почти черную окраску с голубоватым 
налетом, 
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В Ленинградской области можжевельник встречается в редких 
хвойных лесах, а также по опушкам и вырубкам хвойных лесов: 
Плоды можжевельника содержат много сахаристых веществ 
{до 42%) и их используют главным образом для изготовления 
спиртных напитков: пива, вина и других, а также морса, 
Ж 
* * 

Плолы черемухи употребляют на изготовление прохладитель- 
ных иапитков, а также для подкраски вод и вин. 

Плоды брусники, черники, голубики и клюквы используют 
на изготовление вод, -морсов, сиропов, экстрактов, квасов и 
спиртных напитков. Листья их, благодаря высокому содержа- 
нию витамина С, следует использовать на изготовление вита- 
минных напитков. Черника, кроме ` того, служит для подкраски 
напитков. 

Плоды смородины черной и малины также идут на изготов- 
ление сиропов, вод и морсов. Кроме того, из черной смородины 
приготовляют витаминные экстракты и прекрасное вино. 

Особенно ценные витаминные экстракты получают из плодов 
‚ шаповника. Содержание в них витамина С доходит до 4500 мил- 
лиграммов на 100 граммов сырой массы. Из плодов шиповника 
можно приготовить и различные напитки: воды, квасы я другие. 

Из корневищ пырея, богатых углеводами, в некоторых 
местностях нашего Союза делают пиво. 

Из настоя цветов дервоцвета путем брожения с прибавлением 
сахара и кислоты также готовят особый спиртной напиток. 


- 


Ядовитые растения 


Среди диких растений наряду со съедобными встречаются 
и растения вредные, ядовитые, которые могут вызвать заболе- 
вания и даже смерть. 

При сборе съедобных растений случайно могут быть со- 
рваны также и ядовитые растения, незнакомые сборщику. По- 
этому каждому необходимо знать местные ядовитые растеиня 
и уметь отличать их от сходных съедобных растений, 

Ниже дается описаине только тех ядовитых растений 
Ленинградской области, которые по своему внешнему виду 
сходны со съедобными или которые по своей привлекатель- 
ности ни массовому распространению могут быть по незнавию 
собраны для употребления в пищу. 


Белена 


Одно- или двулетиее растенне, весной, в молодом возрасте 
мало выделяющееся своими надземными частями среди других 
растений. Во взрослом состоянии белена бросается в глаза 
характерными цветами и оригинальными плодами. р 


63 


„Цветы крупные, ‘почти сидячие, желтовато-белые с сетью 
фиолетовых жилок, в основании темнофиолетовые. Плоды 
имеют форму коробочки с крышечкой, заключенной в кувшино- 
видную чашечку, заканчивающуюся наверху пятью зубцами. 
Цветы развиваются постепенно и на стеблях одновременно 
можно наблюдать в верхней части цветы, а ниже -— плоды 
в различной степени зрелости. Цветет с мая по октябрь. 

Стебель вначале простертый, потом ветвистый, высотой до 
1 метра. Прикорневые листья с. черешками, продолговато- 

яйцевидные, выемчатоперистые, надрезанные. Стеблевые листья 
очередные, сидячие, стеблеобъемлющие, продолговатые, крупно- 
выемчатозубчатые, на ощупь 
мягкие. - 

Все растение, особенно листья 
и чашечки цветов, покрыто же- 
”  лезистыми волосками, выделяю - 
щими клейкое вещество. Расте- 
ние имеет своеобразный не- 
приятный запах. 

. Корень белый, крупный, редь- 
ковидной формы, аппетитный на 
вид, благодаря чему в › ранне- 
весенний период он привле- 

‚ кает сборщиков дикорастуших 
съедобных растений. При упо- 
треблении в пищу корень белены 
вызывает тяжелые отравления 
часто со смертельным исходом. 

Белена является сорняком и 
встречается около жилья, дорог, 
на дворах, улицах, огородах, а 
также на паровых полях и за- 

лежах. 
Рис. 67. Белена. Очень ядовито все растение. 
Отравление выражается в уча- 
щении сердечной деятельности, припадках, сильном возбу- 
ждении и даже буйстве, вызывает судороги, расширение зрач- 
ков. 


Вех ядовитый (цикута) 


Многолетнее травянистое растение. Стебель толстый, глад- 
кий, дудчатый, в верхней части ветвистый, 50—120 сантиметров 
высоты. Листья построены довольно сложно. Они состоят из 
отдельных листочков, сидящих на общем стержне друг против 
друга наподобие бородок пера. Каждый листочек в свою 
очередь слагается из более мелких листочков, расположен- 
ных перисто, а эти последние имеют надрезы, в резуль- 
тате чего весь лист оказывается троякоперистораздельным. 
Верхние листья с меньшим количеством надрезов и поэтому 
они только двоякоперистораздельные. 
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Корневище, нередко размером с кулак, вертикально [вытя- 
нутое, толстое, мясистое, внутри полое, разделенное попереч- 
ными перегородками на отдельные камеры. Если разрезать 
корневище вдоль, то, благодаря такому расположению камер 
и перегородок между ними, внутренняя часть корневища нмеет 
лестничное строение. По внешнему виду корневище веха очень 
сходно с корнем сельдерея, от которого, однако, хорошо отли- 
чается наличием вышеуказанных камер, а также тем, что в нем 
имеются ходы, содержащие сок желтого цвета, принимающий на 
воздухе оранжевую окраску. Ничего подобного не наблюдается 
ни у одного из растений, родствен- 
ных веху ядовитому и сходных с 
ним в той или иной степени по 
внешнему виду. 

Цветет вех с июня по сен- 
тябрь. Цветы мелкие, белые, 
собраны в густые сложиые зон- 
тики, состоящие из нескольких 
мелких зонтичков. Зонтики бы- 
вают Совершенно без оберток 
(маленьких листочков-прицветни- 
ков, сидящих при основании лу- 
чей главного зонтика) или имеют 
одно-двухлистные обертки. Пол 
отдельными же зонтичками нахо- 
дятся ‘весьма многочисленные 
листочки (оберточки). Плоды 
двухсемянные, типичные для зон- 
тичных. | 

Вех ядовитый распространен 
по всей Ленинградской области 
и встречается по берегам озер, 
рек, канав, по болотистым ме- 
стам, иногда в самой воде, а 
также на влажных и сырых лес- Рис. 68. Вех ядовитый (цикута). 
ных лугах, . 

Все части растения очень ядовиты как в свежем, так и в 
сухом состоянии, во все времена года. Весной же обобенно 
ядовитым является корневище веха. Этн корневища благодаря 
своему сладковатому вкусу и привлекательному виду и могут 
быть по незнанию их ядовитых свойств употреблены в пищу. 
Случан отравления корневищем веха довольно часты, особенно 
среди детей. 

Ядовитое вещество веха действует преимущественио на 
‘центры продолговатого мозга, вначале возбуждающим, а затем 
парализующим образом. Смерть наступает от паралича дыхания. 
Яд действует очень сильно и быстро. 

Проф. В. М. Карасиком был проведен такой опыт. Желтый 
сок веха ядовитого, собранный им весной из корневища, был. 
скормлен белой мыши в количестве около булавочной головки. 
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Через полчаса у мыши наблюдался сильиый судорожный 
приступ, а еще через 7 минут второй приступ, закоичившийся 
смертью. Скармливание кррове 200—300 граммов травы веха 
ядовитого также вызвало отравление, закончившееся смертью. 


Болиголов пятнистый 


Двулетнее растение с крупным стеблем, достигающим часто 
2 метров высоты. Стебель прямостоячий, дудчатый, в сечении 
‘округлый, в узлах. 
плотный, неявственно 
бороздчатый, зеленый 
с сизоватым  оттен- 
ком, у основания по- 
крыт неправильными 
пурпурнымн пятнами 
(откуда произошло его 
название „пятнистый“). 
Листья сверху темно- 
зеленые, снизу светло- 
зеленые, вобщем очер- 
тании треугольные, 
троякоперистые, с про- 
долговатыми перисто- 
надрезанными илн раз- 
дельными долями. Че-. 
решки листьев в по- 
перечном сечении в 
очертаини округлые. 
Цветы мелкие, белые, 
собраны в сложные 
зонтики. Цветет с мая 
до поздией осени. Ко- 
— в рень белый, веретено- 

"$ . видный. 
Рис. 69. Болиголов пятнистый. Болиголов пятни- 
стый имеет большое 
сходство со съедобным растением лесным купырем. 

Ядовиты все частн растеиня. 

Растет по огородам, сорным местам, реже по кустам и 
берегам рек. В Ленинградской области встречаетея сравиительно 
релко. 

От купыря лесного болиголов хорошо можно отличить. У 
болиголова черешок листа в поперечном сечении округлый, 
ау купыря треугольный. Стебель болиголова в иижней своей 
части покрыт весьма заметными темнокрасными пятнами, ку- 
пырь таких пятен ве имеет. Листья болиголова. при расти- 
рании издают неприятный мышиный запах (во время и после 
цветения), а купырь имеет запах, напоминающий запах 
моркови. ` 
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Собачья петрушка ыы 


Однолетнее травянистое растение высотою де_1 метра. 
Стебель ветвистый, листья в очертании треугольные, дважды- 
триждыперистые; листочки ромбические или почти треугольные, 
глубокоперистораздельные; доли их. более или менее глубоко- 
надрезанные на ланцетные дольки. Цветы белые, собранные 
в сложные зонтики. Цветет с июня по октябрь. . з’ 

Встречается изредка по огоро- 
дам, садам, около жилищ = 

Собачья петрушка может быть 
«мешана с огородиой петрушкой, от. 
которой, однако, отличается очень 
неприятным запахом, непохожим на 
аромат огородной нетрушки, и бе- 
лыми цветами. Цветы у огородной 
петрушки зеленовато-желтые в мно- 
голучевых зентиках (15—20 лучей) с 
обертками, но без ' оберточек. 
У собачьей нетрушки зонтики из 
3—12 лучей н без оберток, но ‹ обер- 
точками, ‹ состоящими из 2—3 ли- 
<точков, свисающих вниз и заметных 
уже издали. 

Ядовизо все рас®ние. 


Поручейник широколистный 


Многолетнее травянистое расте- 
ние с ползучими подземными побе- 
гами. Листья двоякого рода: нижние, 
подводные, с мелкорассеченными 
пластинками, а остальные перисто- 
фассеченные с ланцетовидными до- 
лями. Цветы мелкие, белые, собран- 
ные в сложные зонтики. Обертки 
в оберточки соцветия многочислен- рис. 70. Собачья петрушка 
ные. Цветет с июня по сентябрь. | | 

Растет по берегам речек, озер, по канавам и болотам. 

Ядовито все растение. Изучено оно еще мало. 


Вороний глаз ` 


Небольшое многолетнее растение с прямостоячим стеблём 
до 35 сантиметров высоты. Стебель заканчивается на верхушке 
четырьмя ‘довольно крупными эллинтическими листьями, собран- 
ными пучком-мутовкой, в центре которой расположен один 
зеленовато-желтйй цветок, почти не отличающийся но цвету 
от окружающих его листьев и поэтому для неопытного глаза 
мало заметиый. Во время созревания плодов вороний тлаз 
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резче бросается в глаза, так как в зеленой мутовке листьев 
хорошо выделяется плод — синевато-черная ягода, похожая на 
зрачок глаза, откуда и произошло название растения. 
Корневище длинное, ползучее. Цветет с мая по июнь. 
Вороний глаз произрастает в хвойных и смешанных лесах. 
Все части растения ядовиты. При этом ягоды действуют 
преимущественно на сердце, листья обладают противоспазми- 
ческими свойствами, а подземные части вызывают рвоту. 


ОЙ й 
НЕЕ ЕСТИЙ 
7 м 


Рис. 71. Поручейнии широколистный. Рис. 72. Вороний "глаз. 


Звездчатка злаковидная 


Небольшое многолетнее растение сязовато-зеленого цвета. 
Стебель четырехгранный, слабый, простертый, простой или 
ветвистый, не выше 45 сантиметров. Листья ланцетовидно- 
линейные или линейные, вытянутозаостренные, Цветет с мая до 
сентября. Цветы довольно мелкие, белые, собранные в много- 
цветковые развесистые полузонтики. В | 

Растет повсеместно на лугах, полях, в разреженных лесах. 
и на опушках, вдоль дорог, канав и по берегам рек. 

Отравление этим растением выражается в потере аппетита, 
затрудненном дыхании, слабости и упадке сердечной деятель- 
ности. При сушке и варке ядовитость не исчезает. 

Звездчатка злаковидная может быть смешана или собрана 
случайно с родственным ей съедобным растением — мокрицей, 
произрастающей с ней в одинаксвых условиях. `Мокрица хорошо 
отличается но форме листьев коротко заостренных, яйцевидных, 
‚а не линейных, как у звездчатки злаковидиой. 
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Лютики о 


Лютики у нас широко распространены. В них содержится 
ядовитое летучее вещество, обладающее сильным действием 
на кожу и слизистые оболочки. При употреблении в пишу 
лютики вызывают сильное раздражение пищеварительного 
тракта и почек. . . 

При сушке и варке лютиков ядовитость их ослабляется, 
а у некоторых вядов исчезает совершенно. 

Наиболее распространенными у нас являются: 1) лютик 
ползучий, 2) лютик едкий, 3) лютик ядовитый, 4) лютик жгу- 
чий, 5) лютик длиннолистный. 

Лютик  ползучий много- 
‚ летнее растение со стелю- 

ацимся корневищем и укоре- 
няющимися в узлах побегами, 
Стебель ветвистый, припод- 

’ нимающийся, высотою до 60 
сантиметров. Листья тройча- 
тые, листочки их на черешках. 

‚ У нижних листьев листочки 
трехраздельные, с обратно- 
яйцевидными надрезанными 
долями, а у верхних про- 
долговатые, цельные. Цветет 
< мая до августа. Цветы, 
желтые, чашечка неприжатая , 
к венчику. 

Растет лютик. ползучий в 
„Ленинградской области но- 
всеместно, по канавам, на 
сырых лугах, по берегам рек, 
лесам, низыенным сырым ме- 
стам и т. п. 

Этот вид лютика  счи- 
тается наименее ядовитым. \. 

Лютик едкий многолетнее. Рис. 73. Звездчатка злаковидная. 
‘растение с коротким корне- 

’вищем и тонкими корнями. Стебель высотою до 100 сантиметров, 
фрямой, ветвистый, покрытый, как и листья, прижатыми мягкими 
волосками. Нижние листья с черешками, в общем очертании 
юкруглые, рассечевные почти до основания на пять ромбиче- 
ских долей, которые в свою очередь разделены на ланцетные 
дольки. Эти последние бывают часто зубчатые. Верхние стебле- 
‘вые листья без черешков, трехраздельные на линейные, надре- 
‘заннозубчатые дольки. Цветы золотисто-желтые, довольно круп- 
ные, Цветет с мая по сентябрь.` ; 

Встречается по заливным и суходольным лугам и пастбищам, 
иногда на заболоченных местах, реже на вырубках лесов, часто 
как сорное растение на полях и залежах. 
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Лютик ядовитый одно- двулетнее растение. Стебель прямой», 
трубчатый, бороздчатый, ветвистый, высотой до 80 сантимет- 
ров. Нижние листья пальчатораздельные с тремя-пятью про- 
долговатыми долями. Последние в свою очередь трехлопахтные. 


Рис. 74. Лютики: а) лютик едкий, 6) лютнк ядовитый, 
в) лютин жгучий, г) лютин ползучий. 


Черешок длинный, глубокобороздчатый. Верхние листья без 
черешков, трижды рассеченные с линейвыми долями. Цветет 
с мая до дфсени. Цветы многочисленные, мелкие, светложелтого- 
цвета. Чашелистики прижаты к цветоножкам.. 

Встречается по топким лугам, болотам, берегам рек 
и прудов. . 
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Этот вид лютика считается наиболее ядовитым. 

Лютик жгучий многолетнее растение до 50 сантиметров 
высоты с восходящими стеблями, укореняющимися в нижних 
узлах. Все листья длинночерешковые, продолговатоэллиптиче- 
ские или ланцетные, цельнокрайние или с редкими зубчиками. 
Цветы довольно многочисленные, еветложелтые, Цветет с июня 
по сентябрь. 

Встречается на сырых лугах, по берегам рек, заходит 
иногда и в воду. 

Лютик Эдлуннолистный миоголетнее растение до 150 санти- 
метров высоты с прямым, толстым, трубчатым стеблем, иногда 
наверху ветвящимся. Листья узколанцетные, сидячие, крупные, 
цельнокрайние или с редкими мелкимн зубчикамн; основание 
листьев в виде стебле- 
объемлющего влагалища. 
Цветы крупные, ярко- 
желтые. Цветет с июля 
по сентябрь. 

Растет на болотистых 
лугах, по болотам, бере- 
гам рек, озер и вдоль 
канав. | 


Ветреница 


В Ленинградской об- 
ласти широко распро- 
странены два вида ветре- 
ниц, которые рано весной 
_ (»подснежникн“} резко 
бросаются в глаза своей 
яркой зеленью и наряд- №ис. 76. Ветреницы: а) ветреница люти- 
ными цветами. Занимая ковая, 6) ветреннца дубравная. 
довольно болышие пло- 
щади, они легко могут вызвать желание собрать их с целью 
использования в пищу. 

Ветреницы родственны лютикам и содержат те же ядовитые 
вещества, особенно действующие на организм при употребле- 
вии свежих растений. 

Ветреница дубравная. Небольшое растение не выше 30 сан- 
тиметров. Стебель имеет на верхушке три листа, из которых 
`каждый разделен на три по краю зубчатых дольки и нарядный 
белый или слегка розоватый довольно крупный цветок. Корне- ` 
вище ползучее. 

° Встречается повсеместно. 

Ветреница лютиковая. Отличается от ветреницы дубравной 
более узкими дольками листьев и более мелкими желтыми 
цветами, напоминающими цветы лютиков, откуда и произошло 
ее название. 

Встречается также повсеместно, 


и 


Борец высокий 


Многолетнее растение с крупными веревковидноскрученными 
корнями. Стебель высотой до 2 метров, прямой, ребристый. 
Листья крупные, лапчатотрехсемираздельные, с ромбическими, 
неравнозубчатыми, выше по стеблю с трехнадрезаниыми долями. 
Цветет с июня по август. Цветы шлемовидные, серо-фиолето- 
вого цвета, собранные в длинную рыхлую киеть. 

Все виды борцов очень ядовиты. Яд у них чаходится во 
всех частях растения и настолько сильно действует на организм, 
что даже доли мяллиграмма его могут вызвать у человека 


Рис. 76. Борец высоний. . Рис. 77. Чистотел. 


тяжелое отравление. При сушке и варке ядовитость не исче- 
зает. 
В Ленинградской области в диком состоянии встречается 
‚ только один вид борца — борец высокий и то довольно редко. 
Произрастает борец высокий на сухих склонах, в негустых 
лесах и на полях. . у . 
Другие виды борцов встречаются у нас только в садах 
и в цветниках, где разводятся ради их красивых цветов, 


Чистотел 


Большею частью крупное растение’ высотою до Т метра 
с ребристым, прямостоящим, ветвистым стеблем и перисто- 
раздельными сверху зелеными, снизу сизоватыми ЛИСТЬЯМЧ. 
В нижней части стебля листья сидят на черешках, верхние 
листья черешков не имеют. Цветы довольно крупные, желтые, 
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собраны зонтиками на верхушке стебля и ветвей. Плоды — 
продолговатые коробочки, очень похожие на стручки. Цветет 
< мая до августа. Характерной особенностью его является 
наличие во всех частях. яркожелтого млечного сока, обильно 
выделяющегося при срывании растения или поранении его. 

Как сорняк чистотел очень широко распространен в Ленин- 
‘'градской области и часто образует целые заросли. 

Растет чистотел в садах, огородах, около жилья, а также 
в негустых лесах, порубках и просеках. 

В млечном соке чистотела содержатся яды, из которых 
одни при отравлении ими парализуют центральную нервную 
систему, гладкую мускулатуру, двигатель- 
ные и чувствительные нервы, сердце и 
дыхание, а другие обладают, кроме того, 
воспалительным действием. Особенно ядо- 
витым считается корневище чистотела. 


`'Молочай лозный 


Многолетнее растение с прямым стеб- 
лем высотой 30—60 сантиметров. Листья 
очередные без прилистников, удлиненные 
или линейноланцетные, постепенно сужен- 
ные к вершине и внезапно суживающиеся 
* основанию, цельнокрайние, голые, сизо- 
зеленые. Цветы зеленовато-желтые, не- 
взрачные, собранные в. зоитиковидное со- 
цветие. Обертки при цветах имеют двух- 
рожковые железки, снабженные двумя- 
тремя зубчнками. Листочки общей обертки 
<Оцветия яйцевидные. Цветет с мая до 
августа. 

Встречается молочай на заливных лу- ° 
гах, полях и у дорог. `Рис. 78. Молочай 

Название „молочай®“ произошло от лозный. 
наличия в нем белого млечного сока, 
содержащего ядовитые вещества, до настоящего времени еще 
не изученные, Отравление им выражается в воспалених сди- 
зистой оболочки желудочнокишечного тракта, сопровождаемом 
сильными болями и головокружением, и может привести через 
2—3 дня к смерти. 


\ 
Волчье лыко (волчьи ягоды) 


Кустарник высотою до 1 метра с желтовато-серой морщи- 
нистой корой. Листья цельнокрайние, обратнопродолговато- 
‚ланцетные, туповатые, снизу серо-зеленые, к основанию клино- 
видносуженные в короткий черешок. Цветет рано веснаё до 
появления листьев. Цветы розовые, сидящие пучками по 
3—5 штук в пазухах прошлогодних листьев, душистые. Плод— 
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привлекательная яркокрасная „ягода“ (костянка) величиной 
с горошину. , 
Волчье лыко встречается по лесам и кустариикам во всей 
Ленинградской области. 
Ядовитые вещества, содержащиеся в` плодах, Вызывают прю 
поедании их упадок сил, бледность слизистых оболочек, расши- 


Рис. 79. Волчье лыко {волчьи ягоды): 


рение зрачков, рвоту, понос. При сильных отравлениях может 
наступить смерть, которой предшествуют судороги и понос 
с кровью. .- 

Листья менее ядовиты, но все же отравление ими также 
может повести к смертельному исходу. Кора ядовита в той же 
степени, как и плоды. 


Сбор и заготовка 


Дикорастущие пищевые растения можно использовать в пищу” 
с ранней весны до поздней осени. Их или сразу используют 
в пишу или заготовляют впрок на зиму. В первом случае расте-. 
ния можно собирать в любую погоду. Заготовку же впрок. 
производят только в хорошую погоду. Растения, собранные во 
время дождя или сразу после него быстро портятся и стано- 
вятся непригодными для дальнейшего хранения. 

При ясной и сухой погоде лучше собирать растения во. 
второй половине дня, когда они не покрыты росой и содержат. 
большее количество питательных веществ, накопленных ими. 
‚ за день. Нельзя собирать растения на сильно загрязненных 
местах (свалки, мусорные ямы). В этих местах на растениях 
бывает много вредных для человека микроорганизмов, остаю- 
щихся даже после мытья, которые могут вызвать ряд заболе-. 
ваний. 

На салаты надо собирать самые молодые растения, лучше- 
растущие в затененных местах, с более нежной зеленью. 

Для приготовлеиия первых и вторых блюд можно собирать и. 
‚ более взрослые растения. При кулинарной обработке сырья — из-- 
мельчении, варке, тушении и Т. п. — оно становятся мягким. и- 
более усвояемым организмом. Однако слишком старые растения 
ие следует брать. С возрастом растения настолько грубеют, что. 
утрачивают свою питательную и вкусовую ценвость. Со старых, 
огрубевших растений можно собирать лишь более молодые- 
части — концы побегов и отдельные листья. 

В общем зеленые части растения лучше собирать приблизи- 
тельно до середины цветения растения: 

В корневищах, корнях, клубнях, плодах и семенах растением 
отлагаются запасы питательных веществ. Эти части целесооб- 
разнее собирать в конце развития растений, после плодоноше- 
ния: подземные органы осенью, а плоды и семена— по их. 
созревании. В это время кории, плоды и семена содержат наи- 
большее количество питательных веществ, 

Корни и корневища можно собирать также и рано весной. 
Но при весеннем их сборе надо особенно остерегаться ядови- 
тых растений. 

Весною корни и корневища съедобных растений собирают. 
еще до весеннего пробуждения растений. Если же растения 
тронутся в рост, то питательные вещества корней и корневищ. 
будут быстро расходоваться на развитие зелени. Таким 
образом, в пернод развития растения корни и корневища зна- 
чительно теряют свою питательную ценность и в это время. 
нет смысла их собирать. 

Между тем, в ранневесенний период многие растения не` 
имеют характерной для них зелени (она еще не развилась) и 
при сборе можно спутать съедобные „растения с несъедобными. 
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или ядовитыми. То же можно сказать и про позднеосенний 
«бор, когда зеленые насти растений уже отмерли. 

Чтобы не делать ошибок, сбор корней и корневищ рано 

зесной и поздно осенью следует поручить опытным лицам, 
умеющим отличить съедобные и несъедобные или ядовитые 
‘растения по их подземным частям. Особенно следует остере- 
гаться ядовитых растений нашей флоры белены и веха ядови- 
того (см. главу „Ядовитые растения“). 
° Очень полезно заранее ознакомиться `с растительностью 
в местах предполагаемого сбора в то время, когда растения 
еще имеют зеленую массу, характерную для каждого из них. 
С помощью такого предварительного обследования местности 
можно установить наличие в травостое ядовитых растений, 
и этих мест уже следует избегать при ранневесеннем и поздне- 
осеннем сборе корней и корневищ. Кроме того, предвари- 
тельное обследование дает орнентнровку для выбора мест 
сбора растений и помогает выявить примерное количество 
пригодной для заготовки продукции. 

Для сбора зеленой массы растений необходимо иметь нож, 
ножницы, серп, перчатки, корзнны. Ножницы используют при 
индивидуальных сборах, а нож и серия более употребительны 
три массовом сборе. Все эти- инструменты и перчатки. нужны 
‚лишь для растений жгучих или колючих (крапива, бодяк). 
У других же растений травянистую массу можно собирать 
‚просто руками. 

Собранное сырье складывают в корзины. Ни в коем случае : 
нельзя ‘сырье укладывать плотно. При плотной укладке расте- 
‘ний, еще продолжающих свою жизнедеятельность, развивается 
высокая температура, вызывающая порчу зелени. Кроме того, 
неизбежны и механические повреждения растений, что также 
<низит их качество. 

Например в лебеде, уложенной плотно в мешки и проле- 
жавшей так только одну ночь, количество витамина С снизи- 
„лось в 100 раз. К тому же растения совершенно завяли, потем- 
‚нели и частично сгорели. 

При сборе зелени не рекомендуется вырывать растения 
< корнем, иначе сырье загрязнится землей, от которой трудно 
будет избавиться при дальнейшей массовой обработке. 

Корни и корневища растений ‘собирают с помощью ножей, 
совков, копалок, лопат, багров или цапок. Багры и цапки 
нужны для сбора с лодки корневищ прибрежных растений 
“(рогоза, водяной лилии и других). 

После сбора сырье сортируют. При сортировке удаляют 
‘посторонние примеси, попорченные растения, грубые их части. 

К примесям относятся несъедобные растения, ветки, старые, . 
листья, камни, песок, земля. 

Попорченным сырьем считаются поврежденные и изъеденные 
насекомыми листья, стебли, корни, подгнившие части, механи- 
‘чески поврежденные и измочаленные при неаккуратной выкопке 
‘корни и т. в. 
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Если растения собирались в период их поздней стадии раз- 
вития, то в них много огрубевших, одеревеневших частей, кото- 
рые надо удалить. 

Бели в одни и те же корзинки собирались разные растения 
и тем более разные части их, чего вообще следует избегать, 
то при сортировке их раскладывают на отдельные группы. 
‚Это делать надо потому, что разные растения и разные их. 
части имеют различное применение. 

После сортировки сырье отправляют или в предприятия. 
общественного иитания для кулинарной переработки, или же 
на заготовительные пункты для заготовки впрок. 

Перевозят сырье в таре, обеспечивающей хорошую вентиля-- 
цию воздуха. Хранить его до куликарной обработки можно не 
больше 2—3 дней в прохладном, сухом и темном помещении,. 
рассыпав тонким слоем. Салатные же растения рекомендуется 
использовать в день их сбора. 

Впрок дикорастущие растевия заготовляют сушкой, кваше- 
‚нием, маринованием и в виде пюре. Для салатов зелень заготов- 
вляют впрок только маринованием. Квашение применяют к соч- 
ным растениям, труднее поддающимся сушке. Пюре пригото- 
вляют из растений, дающих в размоле нежную массу. Сушка. 
лучше всего удается с растениями, имеющими мелкие или 
сильно рассечениые листья, у которых нет сочных, толстых 
частей. | 

- Сушка является наилучшим способом заготовки. всех дико- 
растущих пищевых растений, включая и сочные. При сушке 
продукция получается вполне доброкачественной и она прекрасно 
сохраняется. 

Высушивают сырье воздушным способом н в печах, 

`Чем ‘быстрее идет сушка, тем лучшего качества получается 
продукция, в ней больше сохраняется витаминов и питательных 
веществ. 

Наилучшие результаты достйгаются при сушке в. хорошо. 
проветриваемом и затененном помещении, например на чердаках 
цод железной крышей или под навесом. Сырье при этом расклады- 
вают тонким слоем на стёллажах, фанерах, рогожах или подве- 
шивают в виде веников на веревках. Хорошие результаты полу-- 
чаются и при сушке в русской печи, в духовке, над плитой, 
а в производственных масштабах —в специальных сушилках. 
В. русскую печь и в духовку сырье помещают на ситах, в реше- 
тах или на противнях. В печи или духовке жар должен быть. 
легким, а заслонка или труба приоткрыты для выхода из печи 
влажного воздуха. 

При сушке над плитой растения’ развешивают пучками на 
время топки плиты. 

Хорошо высушениую зелень укладывают в ящики или мешки, 
которые надо хранить в сухих, проветриваемых помещениях. 

Для более’ равномерного просушивания растений сырье от- 
сортировывают по степени влажности материала. Сочные части 
растений рекомендуется сушить в варезанном виде. 
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Сквашивать также можно все дикорастущие пищевые расте- 
ния. Но квашеную продукцию. надо хранить в помещении с низ- 
жой температурой (не выше 2°). 

Дикорастущие растения бедны сахаристыми веществами, 
и их сквашивание происходит значительно хуже, чем, напри- 
мер, капусты. Это обстоятельство нередко вызывает необходи- 
мость применения заквасок. Недостаток кислотности ухудшает 
и условия сохранности заквашенных дикорастущих, растений. 
“Так, например, квашеная мокрица может храниться только: до 
2 месяцев, сныть — дб 3 месяцев, клевер — до 4 месяцев. Все 
`°это говорит о том, что квашение — мало пригодный способ 
заготовки дикорастущих растений впрок на зиму. 

При мариновании слегка отваренное сырье заливают, раство- 
‘ром уксусной кислоты ‘со специями и солью. Уксус’ разводят 
до крепости в 2—3%. Пряности кладут разнообразные, в зависи- 
мости от вкуса и имеющихся возможностей: лавровый лист, 
торький перец, гвоздику, корицу, листья черной смородины, 
купыря, боршевика, тмин, укроп и др. Соль кладут по вкусу, 
приблизительно около 3% к весу сырья. 

Приготовленную маринадную заливку с солью и 'снециями 
жипятят и в остуженном виде ею заливают отваренное сырье. 

Хранить маринады также надо при низкой и по возможности 
остоянной, без резких колебаннй, температуре (около 3—4°). 

Для приготовления нюре сырье измельчают, варят, сливают 
излишек воды, протирают через сито или пропускают через мясо- 
рубку. В полученное пюре добавляют около 2% соли и пряности 
и уваривают до густоты теста. Хранить пюре надо в широко- 
торлых банках с герметической укупоркой и при низких темпе- 
‘фатурах. 

Легче сохраняется так называемое сухое пюре. Оно пригото- 
вляется отжиманием из обычного пюре излишней влаги (полу- 
ченный при этом сок можно уварить и сохранять как экстракт 
бутылках) и высушиванием № виде лепешек или листов в печке 
или духовке на противнях. 

Сушат пюре до такой. степени, чтобы пластинки при сгиба- 
нии не ломались, не содержали излишней влаги (при нажимании 
не выделялась бы жидкость). 

Просущенное пюре завертывают в пергаментную бумагу 
и укладывают в ящики, 

Корни и корневища растений заготовляют впрок сушкой 
`и маринованием. После сортировки сырье тщательно отмывают 
-от земли и, если нужно, очищают от „кожицы“. При марино- 
вании сырье в целом или нарезанном виде отваривают и зали- 
вают маринадной заливкой. Перед сушкой сырье в той или 
‘иной степени измельчают. 

Цветы, если они используются как пряность, сушат. Бутоны 
‘цветов например одуванчика) в отваренном виде маринуют. 
Сухие плоды и семена сохраняют в сушеном виде. Плоды, 
`употребляемые на муку (черемуха, рябина), а также жолуди 
‚лучше сохранять в виде муки. 


78 


Правила пищевой обработки зелени 


Дикорастущие съедобные растения надо так обрабатывать 
перед употреблением в пищу, чтобы в наибольшей степени 
сохранить их питательные вещества и витамины. 

Пищевая обработка заменителей культурных мучнистых рас- 
-тений наиболее трудоемка. 

Корни, корневища, клубни растений после сортировки тща- 
тельно отмывают водой до полного удаления земли и песка, 
слегка обсушивают в рассыпанном виде и измельчают. Режут 
их но возможности мельче, а после высушивают на воздухе 
или в легкой печи. Степень сухости определяют по хрупкости. 
В сухом виде кусочки нарезанных корней и корневищ легко 
разламываются, но они не должны гнуться или мяться. 

Высушенные корни и корневища размалывают в муку. Из 
этой муки делают различные блюда или же из нее получают 
крахмал. 

Нля получения крахмала муку заливают водой и время от 
времени перемешивают. После воду сливают с осевшего на дно 
крахмала. Для лучшей очистки крахмала надо промыть его еще 
один-два раза. Полученный крахмал высушивают. 

При приготовлении крахмала из корневищ некоторых ядо- 
витых растений (белокрыльник, частуха) его надо особенно 
тщательно промывать, чтобы полностью очистить от ядовитых 
веществ. С этой целью рекомендуется размолотую и залитую 
водой массу нагреть, не доводя до кипения. Затем крахмалу 
дают осесть, а воду осторожно сливают. Процесс этот повто- 
ряют два-три раза. 

° Зеленую массу растений либо высушивают и смалывают 
в муку, либо чисто вымытую свежую зелень в отваренном или 
<ыром виде измельчают с помощью мясорубки или протирают 
в вареном виде через решето, друшлаг. Получится тестообразная 
‘масса, которую можно использовать на печение в натуральном 
виде с добавкой муки или крахмала или же как примесь к тесту. 

При приготовлении салатов растения тщательно отмывают 
от земли и пыли, а после зелень слегка отжимают руками' или 
откидывают на решето для удаления излишней воды. Зат@м 
зелень измельчают и заправляют необходимыми специями. 

Салаты ценны прежде всего как высоко витаминные блюда 
и при пищевой обработке салатных растений необходимо при- 
нять все меры к максимальной сохранности витаминов. Витамин 
С разрушается, окисляясь на воздухе. Поэтому: салатные расте- 
ния нельзя слишком мелко резать. Кроме того, витамин С 
фазрушается от соприкосновения с металлическими предметами, 
и салаты надо готовить в фарфоровой, стеклямной или хорошо 
эмалированной посуде, а. размельчать зелень но возможности 
жостяными или деревянными ножами. 

Большие потери’ витаминов, а также солей и других пита- 
тельных веществ могут произойти при обработке зелени вы- 
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сокой температурой (варка, тушение и т. нп.) Эти потери 
происходят главным образом из-за неправильных приемов 
обработки зелени. Например очень часто зелень отваривают,. 
отвар сливают и выбрасывают, а в пищу употребляют лишь. 
вываренную зелень. Между тем, в отваре как раз находится: 
много солей, растворимых углеводов и других питательных. 
веществ, а также витаминов. | 

.Отварку и оштарку зелени следует применять при употребле- 
нии в пищу растений с неприятным вкусом (горечь, дубильные: 
вещества) или обладающих ядовитыми свойствами (свежая калуж-- 
ница). Во всех других случаях отвары должны употребляться 
в пишу или непосредственно или для приготовления из них 
супов, соусов и т. д. 

Иногда при варке зелени для более быстрого ее размягчения: 
в воду добавляют некоторое количество соды. Этого ни в коем 
случае вельзя делать, так как сода разрушающе действует 
на витамин С. 

Наоборот, прибавление кислот способствует сохранению“ 
витамина С в пище. ` 

Чем быстрее идет варка зелени и чем меньше при этом. 


‘зелень соприкасается с воздухом, тем лучше в ней сохраняется 


витамин С. Поэтому рекомендуется закладывать зелень в киня--. 
щую, а не в холодную воду, и не сразу, а постепенно, чтобы. 
не нарушить процесс кипения. 

Во время варки нужно держать кастрюли заполненными 
до верха и по возможности с закрытой крышкой, а также из-. 
бегать излишне частых помешиваний пищи. о 

При соблюдении указанных правил, потери витаминов и: 
питательных евсществ будут сравнительно небольшими. ^ 

Разрушение витамина С продолжается и в готовой пище,, 
и поэтому ее нужно по возможности употреблять сразу же` 
по изготовлении. Опытные варки зелени показали, что в только- 


‘что сваренном © соблюдением выше изложенных правил супе: 


содержание витамина С в среднем на 50% меньше чем в све- 
жей зелени (различная зелень в этом отношении ведет себя. 
по-разному). Через час в супе оставалась только четвертая. 
часть витамина С от первоначального его содержания в свежей. 
зеДени. На следующий же день в супе были лишь следы вита- 
мина С, а в некоторых случаях он полностью отсутствовал. 

Для получения вареной пищи, более богатой витаминами, 
можно рекомендовать заправку ее сырой измельченной зеленью» 
перед подачей на стол. 

Прин обработке ‘пряных растений, представляющих собой. 
главным образом душистые приправы, надо стремиться к сохра-- 
нению их аромата. Поэтому зелень пряных растений заклады- 
вают в пищу непосредственно перед подачей ее на стол вле 
под конец процесса ее изготовления, так как при длительном: 
кипении аромат улетучивается. 


НРИЛОЖЕНИЕ 1 


Содержание витаминов в дикорастущих съедобных растеннях 
(в миллиграммах на 100 граммов сырого продукта} 


| Витамин 


С 


_—_ Провита- 
МИН 

‚Название растения Мололые Листья | Стебли | Плоды | (каротин) 
Бодяк полевой .... 6—42 — — — — 
Боршевинк ......- —_ 9—190 — — | — 
Брусника ...... 200—300 — — 8—11 10,05—0,1251 
Голубика ...... 300—520 — — — 0,251 
Гравилат городской — Около 50| Около 20 — — 
Гусиная лапка... .| — 33—70 — — — 
Жеруха ....... — 77—115 — — — 
Зверобой обыкновен- 

НЫЙ + еее Около 180 — — — = 
Земляника ...... — 300 — 17: — 
Мван-чай. ...... 98—204! До 388 | До 155 — — 
Кислица ......-. — 70—93 — — 

Клевер красный. . [Около 134 — — — ‚7—6,21 
Клевер ползучий. 58—90 — — — 
Клевер швежский До 100 — — — — 
Клюква ....... — — — 85—19 
Крапива двудомная. .| 37—130 — — — 14,64 
Крапива жгучая ...| 710—108 — — — 1аон 
Купырь ....... — 7—140] около 95 — 
Лебедя белая 710—130 — — — 8,111 
Малина (о 130—300 — — 12—25 — 
Мокрица...... . 9—47 — — — — 
Морошка ...... — — — 25—40! — 
Одуванчик ...... — 6—55 — — 6,09: 
Окопник .. — 1447 1—9 — — 
Осот огородный. — 11—70 | около 10 — 
Осот полевой — Около 40| Около 3 _ 58и 
Пастушья сумка ... — 16—160 — — — 
Подорожник большой 5—35 — — 9,51 
Птичья гречишка. . 63—116 — — — — 
Рябина... ..... — — — 46—60' — 
Серхечник луговой . . |Околе 160 — — — — 
ныть ее... с. — 19—90 | около 40 — — 
Сурепка ....... — 70—2601 — — — 
МИН. еее — 8,25 — — — 
Тысячелнстник . — Около 20 — — — 
Цикорнй....... — Около 5 — — — 
Черемуха ...... — — — Следы! — 
Смородина черная — — — 100—4001 | около 0,61 
Черника ....... 200—370 — — 61 ,7—1,61 
Чернобыльник .... — 130 — — 11,4 
Чистяк ........ — Около 55 — — 4,121 
Шиповник ...... — — — 2000—4500 — 
Щавелек....... — 35—104 — — — 
Шавель курчавый .. — 235 — — 8,091 
Цавель обыкновенный — Около 80 — — 10,2: 
Ярутка..... ... — 40—202|  — — — 
Яснотка белая ...,. — 33—130 — — 14,451 
Яеснотка пурпуровая . — 16—40 — — — 

1 Даниые взяты по литературяым источинкам. 
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6 Дикорастущие съедобные растения 


| _ ПРИЛОЖЕНИЕ 2 
Содержание витамина С в овощных растениях 
(по литературным даиным) 


Количество вита- 

мина С в милиграм- 

Название растения мах на 100 граммов 
сырого продукта 


Брюква „еее 25—30 
Кабачки ‚еее еее 10 
Капуста белокочанная „еее еее 25—66 
Капуста краснокочанная „еее 100 
Капуста листовая. еее еее. . .. | $59 
Картофель . „еее еее * 6—17 
Лук-перо . еее ОНА 16,5—33 
Морковь . „уе. еее 5 
Огурцы ‚еее... ЗИ 8 
Переп сладкий ....--.. еее нет 100—400 
Перец горький „еее еее 200—300 
Петрушка (зелень). . уе . 100 
Репа. еее квин я 8—20 
Редис „еее еее 25—35 
Редька. „еее. 10—20 
Салат . еее еее 10 
Свекла (еее еее 8 
Сельдерей (коремь) „еее. 6 
Томаты еее еее и... 20—40 
Укроп еее еее нение 135 
Хрен. еее еее 100 
Чеснок еее еее 10 
Шпинат еее еее 16—40 
Шавель огородный „еее ... 12—14 | 


5 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 
Содержание важнейших питательных веществ в овощных 


растениях (в процентах) 


Колнчество усвояемых Калорийность 
веществ в 100 граммах 100 граммов 
Название продуктов сырого матернала сырого мате- 
риала (в боль- 
белков | углеводов | Ших калориях) 
Брюква .......-.. .11 7.07 37,40 
Капуста белокочанная... 1,10 4,14 19,50 
Капуста цветная свежая. . 1,94 3,37 20,50 
Картофель ...-.., . 1,10 14,00 65,00 
Лук репчатый и чеснок. . 1,09 8,87 35,50 
Лук-поррей. .......- 1,51 3,82 24,60 
Морковь у нь 0,50 5,10 27,00 
Огурцы свежие...... 0,71 1,81 9, 
Номидоры свежие . 0,40 2,90 14,00 
Репа ее. 0,72 5,59 23,10 
Салат... ... 1,03 3,95 12,0 
Свекла „-,....., 0,60 6,40 29,00 
Сельдерей и петрушка 
(корни). ....... 0,89 9,68 39,50 
Шлинат , (...-е.., 2,41 2,96 22,00. 
Щавелхь огородный .. 1,57 2,81 18,50 


УКАЗАТЕЛЬ 
РАСТЕНИЙ, ОПИСЫВАЕМЫХ В НАСТОЯЩЕЙ КНИГЕ 


. Стр. 
Белая водяная лилия — Мутшрпаеа а1Ъа Г... .-..... ы $ 
Белена — Нуозсуапиз шрег 1... .... въ ое» 63 
Белокрыльник — СаЦа раН1$11$ Г... еее ье 15 
‚ Береза бородавчатая -—— Вец!а уетгисоза ЕНгНн. . ес... 62 
Береза пушистая — ВезЦа риБезсепз ЕН. - у.е ь 62 
Бодяк полевой — Сизииит атуевзе {1..) Зсор. (еее 35 
Бодиголов пятнистый — Сошиш тмасшаит Г... ее... 66 
Борец высокий — АсопНиш ехсевит ВсИЬ. ..-........ 72 
Борщевик — Негас1ешт э5 сит 1. „еее ее .... 30, 39, 54 
Брусника — Уассинит 15 аеа Ё.. „ео и. 17, 57, 61, 63 
Вахта — Мепуаптез иНоНай 1... ......- еее, . 17 
Вероника ручейная — Уеготса Бессарипра Г.......... 26, 48 
Ветреница дубравная — Апешопе петогова |... ...... 71 
Ветреница лютиковая — Апетоле гапинси о; 4е$ |... 71 
Вех ядовитый — Сеша Утоза |. ........ ‘.... 64 
Волчье лыко — Оарбпе техегеит 1. „еее ь. 73 
Волчьи ягоды — Оарйпе тезегеит |... еее еее 73 
Вороний глаз — Ра\$ диа@т На 1... ее. . 67 
Глухая крапива — Гапиит-аит 1... ... еее 20, 47. 
Голубика — Уассиит ибештозит Е, ео еее 56, 61, 63 
Горошек заборный — У4Ча зершт Г. „еее - 13, 48 
Горошек мышиный — У14а сгасса 1........- ее» 13, 48 
Гравилат городской — Сет ифапит Г. еее. 30, 43, 51 
Гравилат речной — Сбеиш пуе Г. еее , 
Гусиная лапка — Рееп Иа апзецпа 1. „еее еее 15, 30, 49 
Дикая редька — Карнапаз гарваш тат №...’ у... ., 39 
Донник желтый — МеШошз о#сшаНз Безг....... .... 51 
Дуб — Опетсиз оби Ё. еее еее 11, 48, 58 
Дудник — АпреЦса 5\е51$ 14...» 
Душистый колосок — Атбохапит офогании 1. ....... 50 
Желтая водяная лилия — МирВаг пиеит 1.. (еее. 8 
Жеруха — Войра раз1$ (Сеузз.). Вез$. „еее. 28, 54 
Живучка ползучая — Ашра гер1ап$ 1. „еее. 42 
Зведчатка злаковидная — Э\еНайа втапнтеа |... ...... . 68 
Зверобой обыкновенный — Нуре!сит рецогамт 1... ..... 60 
Зверобой четырехграиный — Нурейсит диадтапеш ит 1. . 60 
Земляника — ЕгараНа Уебса [.. еее ня 55, 61 
Иваи-чай — Спатаепейит апризМоНиш (Г.) Зсор. (...:.. 17, 30, 35, 61 
Калужинца болотиая — Саба раб $ Г... .. .. 30, 45 


Кислища — ОхаЦ$ асеозеНа 1.. „еее 2, 47, 58 
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Клевер красный — ТоНит ргаепзе 1... .... кузен 36 
Клевер ползучий — ТиМоПит герейз 1. еее. 36 
Клевер шведский — ТШоНим ВуБиЧим 1. еее. 36 
Клюква — Охусоссиз ра1изё1з Рег. ..... оне т 52 61, 63 
Костявика — Юибиз заханИ$ Г... „еее 57 
Крапива двудомная — ОтНса Фо1са Г... ее .. 17, 19, 20, 46 
Крапива жгучая — Огёса шгейз Г. „еее ни. 17, 19, 20, 46 
Кубышка — Марнаг Ниеши Г... ... оке 8 
Кувшинка — МушрНаеа аа 1... . еее еее. 8 
Купырь — Ап сиз $Пуезичз (1.) Нойт ..,.......,. 22, 41, 54 
Лабазник — ЕШрепйшШа инпайа (1.) Мах. „еее. 42, 61 
Лебеда белая — Снепоро@лит аи Ё. еее нее 17, 29, 33 
Липа крупнолистная — ТШа раРурбаИа $сор ....- .... 60 
Лина сердцелистная — ТШа сог4ма МШ. (.,...... .. 60 
Лопух войлочный — АгсНит фтошешозит ЗсВайк ....... 7, 37, 59 
Лютик длиннолистный — Капипсшиз Назиа |... .-... 71 
Лютик едкий — Капипсшиа$ асег 1... сте ьенае 69 
Лютик жгучий — ВапилсШ из Напили!а В. еее. 71 
Лютик ползучийя — ВапипсиИя$ герепз 1... ‚еее 69 
Лютик ядовитый — Вапипсиз зсеегаеиз [еее 70 
Малина — КиЪиз 1аеи$ [.. „еее 55, 61, 63 
Манник — Сусена НиЦапз (1..) В. Вт... ..,. уе. 12, 48 
Медуница лекарственная --РчИтопайа осша|$ |. 30, 44 
Можжевельник — Либрего$ сотпии$ 1. еее. . 54, 62 
Мокрица — З4еПайе шефа 1... еее ее не 17, 29, 34 
Молочай лозный — ЕирпогЫа угяза \. А. К ........ 73 
Морошка — Вифи$ сНашаетоги$ Т.. „еее нее 55 
Мята — МешНа агуеп$1з |... еее текие 49 
Одуванчик — Тагахасит о сшае М8... ... 17, 1% 44 59 
Окопник — Зутрнунии оста 1... еее нео. 30, 41, 58 
Осот огородный — Зопсни$ о]егасеи$ 1... еее. , 21, 48 
Осот полевой — ЗопсНиз агуе1818 В. ее. ( 27, 28, 48 
Очиток заячья капуста — Зедит тахипит Эщег ../ ... 30, 43 
Очиток пурпуровый — Зедит ригригаззепз КосН. ..-...- 30, 43 
Пастушья сумка — СарзеЙа Бйгва разюнв (1.) Мефе...... 24, 54 
Первоцвет — Рипиа оНота $ Тасод . еее неь а 29, 45, 63 
Пижма — Тапасешт ушраге 1. . еее 52 
Подорожник большей — Р]ашаяо таюг 1. еее. 30, 39 
Поружейник широколистный — Зит П1анюНиш 1. ....... . 67 
Птичья гречишка — Рорусопит ауси]ахе |. + еее. 41 
Пырей — Асгоругим терецз (1..) Р. В....... ъуее я 14, 60, 63 
Рогоз — Турна 1аНЮНа Г. „ее еее це. 7, 48, 60 
Рябина — ЗогЪиз аисирама Г... еее 17, 58 
Сердечник горький — Саг4апиие атага 1... ‚еее. 25, 48, 54 
Сердечиик луговой — Саг4апипе рга{епз!$ 2. ...... (:.. 25, 48, 54 
Смородина черная .— В Без шеи: 1. ....., ес... 54, 55, 61, 63 
Сныть — Аегородлит родастана 1. ...... еее 21, 47, 54 
Собачья петрушка — Аефиза супаршш Г. ее... .. 67 
Стрелолист — баящана завиЮНа Г. (........ ... 9, 48 
Сурепка — Ва:Багеа ушеанз В. Вг. ое еее 23, 48 
Сусак — ВМотиз ишБеПаи$ Ё.. . леев 10, 48, 60 
Тмин — Сати сагу 1... .. ЗИ 30, 48, 49 
Тростник — Рыартиез сотитит$ ТИп. еее + 7, 29, 48, 60 
Тысячелистинк — АсыЦеа пчНеюНит 1. уе 53 
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Стр. 


Цикорий — СкНониш Ниурив [. ...... ая 30, 48, 59 
Цикута — Ссша упоза 1. еее» 64 
Частуха — АЦзта Пашаво Г. „уе 16 
‚ Черемуха -- Райиз гасетоза (Рат.) С. К. (еее. 15, 58, 63 
Черника — Уассийит шуйШиз |... еее еее, 56, 61, 63 
Чернобыльник — АНепи$а у] ваз |. „еее. .. 52 
Чина — Га Пути ргаепз15 Ё. еее. 14, 48 
Чистотел — Спендопиит тариз [.. еее. у.е: 72 
Чистяк — Нсапа гапипсиюЮе$ Во. (еее 29, 46 
Шиповник — Коза с!ппатошеа |... еее, 61, 63 
Щавелек — Вишех асеюзейа 1... еее уе 29, 31 
Щавель курчавый — Кишех спзриз |... еее ее 29, 32 
Щавель обыкиовенный — Китех асеоза 1... еее... 29, 31, 58 
Ярутка — Т№авёр! атуепзе 1...... ИР 25, 48, 54 
‘Яснотка белая — Гапнит аБит 1... „еее. 20, 47 


Яснотка пурпуровая — Гапйит ригригеит 1. ...... ... 47 
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